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I.  Einleitung. 


Als  dem  Verfasser  dieses  Buches  der  Auftrag  wurde, 
eine  Anleitung  flir  den  Betrieb  geregelter  Uebtmgen  auf 
dem  Gebiete  des  Kraftturnens  zu  schreiben,  war  ihm  wohl 
bewusst ,  dass  in  der  einschlägigen  Literatur  in  einigen 
Fällen  diese  Materie  bereits  behandelt  worden  ist.  Es  ist 
das  aber  immer  nur  so  nebenbei  geschehen.  An  einer 
möglichst  erschöpfenden  Bearbeitung  dieses  reichen  Uebungs- 
feldes  mangelte  es  bis  jetzt  und  es  liegt  in  Wirklichkeit  das 
Bedürfnis  nach  einem  Buche  dieser  Art  vor.  Die  sich  an 
Zahl  immer  mehr  vergrössernden  Vereinigungen,  die  das 
Turnen  mit  schwereren  Gewichten  im  besonderen  pflegen, 
seien  es  nun  Athletenklubs  oder  einzelne  Riegen  der  Turn¬ 
vereine,  sind  nicht  alle  in  der  glücklichen  Lage,  sich  einer 
tüchtigen  und  erfahrenen  Leitung  erfreuen  zu  können.  Nicht 
jeder  Obmann  einer  solchen  Vereinigung  ist  imstande,  aus 
sich  selbst  heraus  den  reichen  Uebungstoff  seinen  Mitglie¬ 
dern  so  zu  bieten,  dass  der  Betrieb  in  jeder  Beziehung 
erspriesslich  wird.  Soll  vor  allem  die  Lust  an  der  Sache  den 
Mitgliedern  erhalten  bleiben,  so  ist  es  ein  Haupterfordernis, 
den  Uebungsbetrieb  möglichst  vielseitig  und  interessant  zu 
gestalten.  Die  dazu  notwendige  Abwechselung  lasse  immer 
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noch  soviel  Zeit  übrig  und  gebe  Gelegenheit,  dass  einzelne 
besonders  wertvolle  Uebungsarten  erschöpfend  behandelt 
werden  können.  Dann  wird  sicher  das  Interesse  der 
Uebenden  immer  wach  sein. 

Auch  dem  Einzelnen  soll  das  Buch  dienen.  Durch 
örtliche  oder  andere  Verhältnisse  mag  es  manchem  nicht 
möglich  sein,  sich  einer  grösseren  oder  kleineren  Gemein* 
Schaft  anschliessen  zu  können.  Viele  mögen  auch  trotz  der 
vorhandenen  Gelegenheit  das  gar  nicht  wollen  und  lieber 
für  sich  bleiben.  Gewiss  ist  nicht  zu  verkennen,  dass  die 
gegenseitige  Anregung  und  Aneiferung,  dazu  das  schöne 
Gefühl  der  Zusammengehörigkeit  in  hohem  Grade  geeignet 
sind,  eine  vorteilhafte  Wirkung  auf  die  Steigerung  der 
Leistungsfähigkeit  des  Einzelnen  auszuüben.  Nichtsdesto¬ 
weniger  soll  die  Hauptaufgabe  des  vorliegenden  Buches 
darin  bestehen,  auch  den  Einzelnen,  Alleinstehenden  dazu 
anzuleiten,  durch  Hantelübungen  seine  Körperkraft  zu 
Höchstleistungen  zu  steigern. 

Betrachtet  man  die  Ausbreitung  und  Wertschätzung  der 
Leibesübungen  im  allgemeinen,  so  kann  man  wohl  sagen, 
dass  wir  in  einer  Zeit  leben,  die  diesem  wichtigen  Volks- 
erziehungs-  und  Volksbildungsmittel  sehr  günstig  gesinnt  ist. 

Zahllose  Vereine  und  Körperschaften  haben  sich  die 
Pflege  und  Weiterverbreitung  der  Leibesübungen  zur  Auf¬ 
gabe  gemacht.  Staat  und  Gemeinde  verwenden  für  diese 
Zwecke  grosse  Summen  und  allerorten  ist  man  bemüht,  die 
Sache  zu  fördern  und  an  dem  inneren  und  äusseren  Ausbau 
edler  Körperbetätigung  zu  arbeiten. 

Eine  umfangreiche  Literatur  hat  viel  dazu  beigetragen, 
den  verschiedenen  Arten  der  Leibesübungen  immer  grössere 
Verbreitung  imd  Erhöhung  der  Wertschätzung  zu  verschaffen. 
Dem  Einzelnen  ist  Gelegenheit  gegeben,  sich  ganz  nach 
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persönlicher  Beanlagung  und  Neigung  irgend  einen  Zweig 
der  Leibesübungen  zu  wählen.  Leider  aber  gibt  es  immer 
noch  viele,  die  in  dieser  Beziehung  nichts  für  sich  und  nichts 
für  die  Allgemeinheit  tun,  die  nicht  zu  der  Einsicht  kommen, 
dass  das  in  dieser  Hinsicht  in  der  Jugend  angelegte  Kapital 
mit  dem  zunehmenden  Alter  reichlich  Zinsen  bringt.  Wer 
sich  z.  B.  bei  seiner  Werktätigkeit  nur  geistig  anstrengt, 
dem  ist,  soll  der  goldene  Spruch  des  Juvenal:  „Mens  sana 
in  corpore  sano“  an  ihm  zur  Wahrheit  werden,  vor  allem 
anzuraten,  durch  geregelte  körperliche  Hebungen  dem  ein¬ 
seitigen  geistigen  Kraftverbrauch  eine  wohltuende  körper¬ 
liche  Durcharbeitung  gegenüber  zu  stellen,  denn  nur  aut 
diese  Weise  kann  das  harmonische  Gleichgewicht  zwischen 
Körper  und  Geist  erhalten  werden.  Aber  auch  diejenigen, 
deren  Beruf  in  der  Hauptsache  eine  mehr  oder  weniger 
intensive  oder  ausschliesslich  nur  körperliche  Anstrengung 
mit  sich  bringt,  sollten  es  nicht  an  geregelter  Leibesübung 
fehlen  lassen.  Gerade  für  den  durch  die  Berufstätigkeit 
einseitig  ermüdeten  Körper  ist  eine  allseitige  körperliche 
Durcharbeitung  schon  eine  grosse  Erholung.  Der  die  Muskeln 
und  alle  anderen  Organe  mit  neuer  Kraft  stärkende  Schlaf 
wird  für  den  ganzen  Körper  eine  viel  heilsamere  Erholung 
sein,  als  es  der  Fall  sein  würde,  wenn  die  körperlichen 
Uebungen  unterblieben  wären.  Wie  leicht  ein  ungeübter 
Muskel  verkümmern  kann,  zeigt  deutlich  die  Tatsache,  dass 
durch  einen  tätigen  Muskel  etwa  fünfmal  mehr  Blut  fliesst 
als  durch  einen,  der  sich  in  Ruhe  befindet.  (Kaufmann  und 
Chauveau.)  Wie  sich  ein  Physiologe  von  dem  Rufe  eines 
Mo sso  so  weit  versteigen  kann,  dass  er  eine  jede  über  das 
Normale  hinausgehende  Verdickung  eines  Muskels  schon  als 
pathologischen  Fall  angesehen  wissen  möchte,  ist  eigentlich 
kaum  für  möglich  zu.  halten. 
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Wahre  männliche  Schönheit  und  körperliche  Anmut 
beruht  nicht  etwa  in  dem  Besitze  eines  Milchgesichtes  und 
einer  zarten  Körperkonstruktion,  wohl  aber  verlangt  sie  einen 
allseitig  durchgebildeten  Körper,  der  durch  ein  kräftiges 
Muskelsystem  und  ein  starkes  Knochengerüst  dem  Auge  ein 
wohlgefälliges  Bild  bietet.  Durch  diese  körperlichen  Vorzüge 
ergiebt  sich  eine  geregelte  Funktion  der  inneren  Organe  und 
eine  grössere  Widerstandsfähigkeit  gegen  äussere  Einflüsse 
steigert  das  Wohlbefinden  und  die  Arbeits-  und  Lebens¬ 
freudigkeit  in  hohem  Masse. 

Von  berufener  und  auch  unberufener  Seite  sind  wieder¬ 
holt  Bedenken  dagegen  ausgesprochen  worden,  dass  beim 
ausschliesslichen  Turnen  mit  Hanteln  schweren  Gewichtes 
von  einer  allseitigen  körperlichen  Durchbildung  und  von  da¬ 
durch  veranlassten  wohltätigen  Einflüssen  auf  die  körperliche 
Entwickelung,  wie  es  in  den  Turnvereinen  durch  die  Ver¬ 
schiedenheit  der  Geräte  und  Vielseitigkeit  des  Uebungsstoffes 
geschieht,  nicht  die  Rede  sein  könnte.  In  einzelnen  Fällen 
mögen  diese  Bedenken  wohl  berechtigt  sein.  Wollte  man 
aber  damit  sagen,  dass  die  Uebungen  an  sich  zu  einseitig 
sind,  um  die  gewünschte  Wirkung,  die  Ausbildung  der 
Gesamtmuskulatur  und  Kräftigung  des  Knochensystems,  er¬ 
zielen  zu  können,  so  werden  die  Einwendungen  durch  den 
im  vorliegenden  Buche  verarbeiteten  Uebungsstoff,  bei  dessen 
geregelter  Befolgung  sich  immer  noch  mehr  Uebungsmöglich- 
keiten  und  Varianten  ganz  wie  von  selbst  einstellen  werden, 
wohl  hinreichend  widerlegt.  Das  Uebungsgebiet  ist  so  reich 
an  Formen,  dass  es  in  hohem  Masse  dazu  geeignet  erscheint, 
den  ganzen  Körper  in  allen  seinen  Teilen  ausbilden  zu  helfen. 
Gute  Erfolge  sind  natürlich  nur  bei  richtiger  Handhabung 
des  Uebungsbetriebes  zu  erreichen  und  hierzu  eine  zweck¬ 
mässige  Anleitung  zu  geben,  dazu  soll  das  vorliegende  Werkchen 


dienen.  Obige  Vorwürfe  sind  gewiss  berechtigt,  wenn  man 
das  Hantelturnen  ausschliesslich  zu  dem  Zwecke  treibt,  um 
die  Leistungsfähigkeit  im  Heben  schwerer  Lasten  kennen 
zu  lernen  und  in  einseitigster  Weise  zu  steigern  sucht.  Die 
rechte  Freude  wird  bei  dem  Uebenden,  wenn  er  auf  einem 
solchen  Standpunkt  steht,  nie  einkehren,  denn  sobald  die 
natürlichen  Verhältnisse  die  Grenze  in  der  Leistungsfähig¬ 
keit  nicht  weiter  hinausschieben  lassen,  wird  leicht  die  Lust 
und  Liebe  zur  Sache  verloren.  Auch  der  gegenseitige,  an 
sich  gar  nicht  unlöbliche  Wettkampf,  mit  den  Leistungen 
immer  obenauf  zu  kommen,  gibt,  wenn  nicht  gewisse  Grenzen 
eingelialten  werden,  leicht  Veranlassung  zu  Verstimmungen 
und  hat  mancher  Vereinigung  schon  schweren  Schaden  und 
den  Mitgliedern  viel  Aerger  und  leider  schon  oft  manchen 
persönlichen  Schaden  an  der  Gesundheit  gebracht.  Es  soll 
aber  hiermit  die  Erzielung  von  Höchstleistungen  nicht  etwa 
perhorresciert  sein;  das  wäre  zu  weit  gegangen  und  dem 
Uebungsbetriebe  würde  einer  seiner  grössten  Reize  genommen 
werden.  Er  darf  nicht  zur  Hauptsache  und  zur  allzustark 
vom  Einzelnen  bevorzugten  Liebhaberei  werden. 

Wird  der  gesamte  Uebungsbetrieb  in  methodischer  und 
systematischer  Beziehung  so  gehandhabt,  dass  auch  dem 
jugendlichen  und  dem  weniger  beanlagten  Manne  Gelegenheit 
geboten  wird,  Genüge  an  den  schönen  Uebungen  des  Kraft¬ 
turnens  zu  finden,  so  wird  man  schon  nach  kurzer  Zeit  vor 
der  erfreulichen  Tatsache  stehen,  dass  die  Grenze  der 
Leistungsfähigkeit  bei  jedem  Einzelnen  immer  weiter  hinaus¬ 
geschoben  wird  und  eine  Steigerung  der  körperlichen  Kraft 
zu  konstatieren  ist. 

Nach  allgemeiner  Erfahrung  ist  es  für  die  gedeihliche 
Entwickelung  jeder  Vereinigung  wesentlich,  ein  allzustarkes 
Betonen  der  äusseren  Erfolge,  mögen  es  nun  errungene  An- 
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erkennungen,  Diplome,  Ehren-  oder  Wertpreise  sein,  nicht 
aufkommen  zu  lassen.  Leicht  werden  dann  die  Hauptzwecke 
aus  den  Augen  verloren,  zum  Schaden  der  Einzelnen  und 
zum  Schaden  der  Gemeinschaft.  Man  messe  solchen  äusseren 
Erfolgen  keine  grössere  Bedeutung  bei,  als  sie  es  ihrem 
ideellen  Werte  nach  verdienen,  was  sich  aber  keinesfalls 
bis  zur  Geringschätzung  steigern  soll.  Die  stille,  planmässige 
Arbeit  im  engeren  Kreise  sei  immer  die  Hauptsache.  Die 
dabei  erzielten  Erfolge  sind  schliesslich  begrenzter  Art, 
wirken  aber  meist  um  so  nachhaltiger  und  verhüten,  dass 
der  Einzelne  über  seine  Kräfte,  im  wirklichen  und  bildlichen 
Sinne  genommen,  geht. 


II.  Der  Uebungsbefrieb. 

Ausser  den  unbedingt  notwendigen  Gerätschaften,  die 
im  nächsten  Abschnitt  eingehend  behandelt  werden  sollen, 
ist  es  unerlässlich,  dass  jede  Vereinigung,  die  sich  der 
Pflege  des  Kraftturnens  widmet,  eine  geeignete  Person  mit 
der  Leitung  der  Uebungen  betraut,  damit  der  Betrieb  ein 
einheitliches  Gepräge  erhält  und  dass  überhaupt  nach  be¬ 
stimmten  Grundsätzen  und  Regeln  verfahren  wird.  Die 
Wahl  der  leitenden  Persönlichkeit  ist  nicht  immer  eine 
leichte.  Man  lasse  sich  bei  dieser  Entscheidung  nur  davon 
leiten,  dass  zur  Ausfüllung  eines  solchen  Postens  der  im 
weitesten  Sinne  Tüchtigste  erkoren  wird.  Es  ist  nicht 
immer  derjenige,  der  die  schwierigsten  Leistungen  vollbringt, 


9 


ein  guter  Leiter.  Trifft  durch  einen  glücklichen  Umstand 
beides  in  einer  Person  zusammen,  dann  ist  es  um  so  besser 
für  die  Sache  und  deren  Anhänger. 

Für  den  Uebungsbetrieb  selbst  gilt  vor  allem  der  Grund¬ 
satz  :  Vom  Leichten  zum  Schweren,  vom  Ein¬ 
fachen  zum  Zusammengesetzten!  Nur  auf  diese 
Weise  können  befriedigende  Ergebnisse  erreicht  werden. 
Es  ist  uns  aus  klassischer  Zeit  ein  Beispiel  überliefert,  das 
diesen  Grundsatz  treffend  illustriert.  Der  griechische  Athlet 
Milo  von  Kroton  trug  zum  Erstaunen  seiner  Zeitgenossen 
ein  vierjähriges  Rind  auf  seinen  Schultern.  Diese  staunens¬ 
werte  Leistung  hat  der  antike  Kraftmensch  dadurch  zu¬ 
stande  gebracht,  dass  er  das  Rind  schon  als  kleines  Kälbchen 
trug  und  diese  Uebung  alltäglich  vornahm.  Die  Steigerung 
der  Last  war  von  Tag  zu  Tag  gewiss  eine  sehr  minimale, 
summierte  sich  aber  doch  mit  der  Zeit  zu  einer  Riesen¬ 
leistung.  Jeder  Anfänger,  sei  er  auch  noch  so  gut  beanlagt, 
beginne  mit  Uebungen  leichter  und  einfacher  Art,  benutze 
nur  Hanteln  leichten  Gewichtes,  suche  aber  durch  Ver¬ 
mehrung  der  Uebungszahl  sich  für  die  später  folgenden 
schwierigeren  Uebungen  vorzubereiten.  Keinesfalls  dürfen 
sich  ungeübte  Neulinge  an  zu  schwere  Gewichte  wagen. 
Ein  gewisser  Ehrgeiz  lässt  sie  leicht  nicht  nach  den  ersten 
misslungenen  Versuchen  von  weiterem  Probieren  absehen 
und  schlimme  Folgen  können  der  Lohn  für  die  Unbedacht¬ 
samkeit  sein. 

Ratsam  ist  es  ferner,  nicht  die  Leistung  an  sich  als  die 
Hauptsache  anzusehen.  Man  achte  peinlich  auf  die  schöne 
und  tadellose  Ausführung  der  Uebungen,  denn  nichts  wirkt 
nutzbringender  als  die  genaue  Beobachtung  der  Regeln,  die 
ein  für  allemal,  besonders  beim  Gebrauch  leichter  Gewichte, 
Geltung  haben  müssen. 
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Von  grosser  Wichtigkeit  ist  es  auch,  die  einarmigen 
Hebungen  nicht  nur  einseitig,  sondern  rechts  sowohl  als 
links  ausführen  zu  lassen.  Es  wird  allerdings  wenig  Be¬ 
vorzugte  geben,  die  es  soweit  bringen,  mit  beiden  Armen 
ganz  gleiche  Leistungen  zu  erzielen.  Gewiss  kann  es  aber 
nur  von  Nutzen  sein,  wenn  man  es  nicht  an  Versuchen, 
dies  zu  erreichen ,  fehlen  lässt.  Allzuängstlich  braucht 
man  in  dieser  Frage  nicht  zu  sein,  denn  physiologische 
Beobachtungen  haben  nachgewiesen ,  dass  die  Natur  bei 
nicht  übertriebener  einseitiger  Anstrengung  einzelner  Muskel¬ 
partien  selbst  einen  gewissen  Ausgleich  schafft  und  die 
analogen  Muskeln  auf  das  gleiche  Mass  und  den  gleichen 
Umfang  zu  bringen  bestrebt  ist.  Der  Unterschied  in  der 
reinen  Kraftleistung  wird  selten  ein  sehr  grosser  sein. 
Die  Differenz  wird  sich  mehr  als  mangelnde  Geschicklichkeit 
zeigen. 

Ab  und  zu  sind  auch  Uebungen  mit  veränderten  Grift¬ 
arten  vorzunehmen.  Statt  des  üblichen  Ober-  (Bist-)  griffes 
lasse  man  die  Geräte  auch  mit  Unter-  (Kamm-)  oder  Zwie¬ 
griff  erfassen  und  übe  auch  das  Wechseln  des  Griffes 
während  der  Uebung. 

Jede  Gelegenheit  zum  Ueben  eröffne  man  mit  Uebungen 
leichtester  Art.  Dadurch  werden  die  Muskeln  durch  die 
veranlasste  erhöhte  Blutzirkulation  in  vorteilhafter  Weise 
angeregt  und  die  folgenden  Uebungen  schwererer  Art 
leichter,  spielender  und  ohne  nachteilige  Folgen  zur  Aus¬ 
führung  kommen  können. 

Bei  dem  Uebungsbetriebe  hat  die  regelmässige  Vor¬ 
nahme  von  Einzelübungen,  die,  nachdem  sie  vom  Leiter 
gezeigt  sind,  von  allen  Mitgliedern  auszuführen  sind,  den 
grössten  Vorzug  zu  erhalten.  Das  einzeln  Erlernte  ist  dann 
auch  bei  Gelegenheit  als  Massenübung  nach  Befehl  und  im 
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Takte  darzustellen,  vorausgesetzt,  dass  man  über  die  dazu 
notwendige  Anzahl  der  Geräte  verfügt. 

Stellt  man  dabei  die  liebenden  im  Kreise  auf,  so  lässt 
sich  auch  das  Ganze  durch  einen  nach  jeder  Uebung  er¬ 
folgenden  Platzwechsel  durch  Seitwärtsgehen  sehr  beleben. 

Einen  grossen  Reiz  gewähren  den  Geübten  die  sog. 
Gesellschaftsübungen,  bei  denen  zwei  oder  mehr  Personen 
gemeinschaftlich  tätig  sind.  Bei  Vorstellungen  und  festlichen 
Gelegenheiten  können  sie  passende  Verwendung  finden  und 
werden  bei  schöner  und  sicherer  Ausführung  gewiss  stets 
ihren  Zweck  erfüllen.  Sie  sollen  aber  auch  zur  Belebung 
des  geregelten  Uebungsbetriebes  öfters  bei  demselben  vor¬ 
genommen  werden. 

Im  Uebungsraume  sorge  man  für  gute,  staub-  und  dunst¬ 
freie  Luft  und  man  lasse  ihn  zur  kalten  Jahreszeit  nicht 
überheizen.  Ist  Gelegenheit  vorhanden,  die  Uebungen  im 
Freien  auszuführen,  so  nütze  man  diesen  Vorteil,  sobald  es 
die  Witterungs-  und  Temperatur  Verhältnisse  erlauben,  ja 
recht  reichlich  aus.  Um  im  Uebungsraume  die  Dielung,  die 
durch  das  manchmal  nicht  ganz  vorschriftsmässige  Nieder¬ 
legen  der  Gerätschaften  oder  bei  misslungenen  Uebungen 
durch  Niederfallen  der  Gewichte  sehr  beschädigt  werden 
kann,  zu  schonen,  empfiehlt  es  sich,  einen  Teil  des  Fuss- 
bodens  mit  einem  sog.  Blindboden  aus  kräftigen  Pfosten  zu 
überdecken.  Gut  bewährt  es  sich  auch,  einige  Quadratmeter 
des  Bodens  mit  einem  weichen  Belag  aufzufüllen.  Statt  der 
früher  zu  diesem  Zwecke  vielfach  verwendeten  Gerberlohe 
benutzt  man  neuerdings  eine  Mischung,  die  aus  Sägespänen, 
gut  gewaschenem  Schwemmsand  und  aus  Salz  besteht. 
Diese  Zusammensetzung  bewährt  sich  weit  besser  als  Lohe, 
sie  ist  geruchlos  und  sauberer  als  diese  und  hält  sicli  durch 
den  Zusatz  von  Salz  immer  massig  feucht,  wodurch  sie 


12 


keinen  Staub  auf  kommen  lässt.  So  angenehm  da3  Vor¬ 
handensein  eines  solchen  weichen  Bodenbelags  ist,  so  soll 
doch  nicht  unterlassen  werden,  auch  einigen  Bedenken  Aus¬ 
druck  zu  geben.  Die  Uebenden  werden  dadurch  leicht  ver¬ 
führt,  die  Geräte  vorder  eigentlichen  Vollendung  derUebung, 
die  doch  in  der  Regel  mit  einem  ruhigen  und  sicheren 
Niederlegen  des  Gewichtes  schliessen  soll,  einfach  fallen  zu 
lassen.  Die  Riickbe wegungen  einer  jeden  Hebeübung  ver¬ 
dienen  durch  ihren  körperbildenden  Wert  die  grösste  Be¬ 
rücksichtigung  und  man  soll  bei  dem  lässigen  Fallenlassen 
der  Gewichte  nie  mit  einem  Tadel  zurückhalten.  Geradezu 
hässlich  wirkt  z.  B.  die  Art,  das  gehobene  Gewicht  mit  der 
Hochstreckhalte  hinter  sich  zu  werfen.  Abgesehen  davon, 
dass  sich  der  Ausführende  beim  Misslingen  in  ganz  bedenk¬ 
licher  Weise  verletzen  kann. 

Die  Kleidung  sei  bequem  und  leicht.  Es  empfiehlt  sich 
sehr,  nach  Schluss  der  Uebungsstunde  die  Leibwäsche  zu 
wechseln,  da  dieselbe  meist  mit  Schweiss  durchdrängt  sein 
wird  und  bei  der  naturgemäss  eintretenden  Abkühlung  ein 
lästiges  Gefühl  des  Unbehagens  hervorruft.  Sehr  zu  ver¬ 
werfen  ist  das  Tragen  fester  Riemen,  die  einzelne  Organe 
der  Bauchhöhle  einengen,  wodurch  während  der  Uebung  auf 
andere  wichtige  Körperteile  ein  gesteigerter  Druck  in  be¬ 
denklicher  und  gefahrbringender  Weise  ausgeübt  wird.  Aus 
ähnlichen  Gründen  gehe  man  nicht  mit  überfülltem  Magen, 
aber  auch  nicht  hungrig  an  die  Arbeit  und  man  sorge  für 
geregelte  Darmentleerung.  Vielfach  findet  man  die  Hand¬ 
gelenke  in  lederne  Manschetten  eingehüllt,  das  mag  sich 
wohl  bei  vorgekommenen  Verrenkungen  oder  Verstauchungen 
empfehlen,  keinesfalls  aber  zum  immerwährenden  Gebrauch. 
Die  Bänder  des  Handgelenkes  und  die  benachbarten  Muskeln 
werden  nur  dadurch  verwöhnt  und  verweichlicht.  Artisten 
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legen  diese  Binden  meist  zu  dem  Zwecke  an,  um  ihre  Unter¬ 
arme  voller  und  gedrungener  erscheinen  zu  lassen.  Man 
tue  überhaupt  in  hygienischer  Beziehung  alles,  was  das 
körperliche  Wohlbefinden  zu  fördern  imstande  ist  und  ver¬ 
meide  alle  unvernünftigen  Uebertreibungen  ebenso  wie  alle 
Nachlässigkeiten. 

Es  mag  etwas  sonderbar  klingen,  wenn  empfohlen 
wird,  im  Uebungsraume  für  eine  Gelegenheit  zum  Sitzen 
Sorge  zu  tragen.  Diese  soll  nicht  etwa  nur  bequemlichkeits¬ 
halber  vorhanden  sein,  nein,  es  muss  die  Erwägung  des 
Umstandes  massgebend  sein,  dass  es  von  ganz  besonderem 
wohltätigen  Einfluss  auf  die  Körperbildung  ist ,  wenn 
den  Anstrengungen  Momente  der  Ruhe  unmittelbar  folgen 
können. 

Ein  einfacher  Verbandskasten  mit  einigen  Medika¬ 
menten  und  sonstigem  Zubehör  sei  ebenfalls  vorhanden,  denn 
selbst  bei  Verletzungen  geringfügiger  Art  ist  es  angenehm, 
gleich  etwas  zur  Hand  zu  haben. 


III.  Die  Uebungsarfert. 

Zunächst  sei  bemerkt,  dass  bei  Beurteilung  der  Leistungen 
die  Art  und  Weise  der  Ausführung  ganz  besonders  zu  be¬ 
achten  ist.  Manche  an  sich  nicht  schwierige  Uebung  wird 
durch  eine  andere  Ausführungsart  oft  zu  einer  Glanzleistung, 
ebenso  wie  eine  gut  erscheinende  Leistung  durch  ein  fach¬ 
männisches  Urteil,  das  der  Ausführung  besondere  Aufmerk¬ 
samkeit  schenkt,  erst  auf  ihr  richtiges  Mass  gebracht  wird. 
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Es  haben  sich  besondere  Benennungen,  die  abef  nicht 
allerorten  die  gleichen  sind,  für  die  verschiedenen  Arten 
der  Uebungsausführungen  eingebürgert.  Ueber  den  Unter¬ 
schied  des  Uebungswertes  der  einzelnen  Arten  lässt  sich 
schwer  ein  Urteil  fällen,  wohl  ist  aber  zu  beachten,  dass  es 
notwendig  ist,  alles  nur  am  rechten  Platze  und  zur  rechten 
Zeit  zu  tun.  Besondere  körperliche  Beanlagung  oder  per¬ 
sönliche  Liebhaberei  veranlassen  leicht  die  Bevorzugung 
einer  der  Uebungsarten.  Man  arbeite  solchem  Tun  nicht 
schroff  entgegen  und  sorge  nur  dafür,  dass  anderes  nicht 
versäumt  und  alle  Einseitigkeit  vermieden  wird. 

Man  unterscheidet  unter  den  Ausführungsarten:  1.  das 
Reissen  oder  Ziehen,  2.  das  Schwingen,  3.  das 
Stossen  oder  Rucken,  4.  das  Stemmen  oder  Drücken. 
Neben  verschiedenen  Einzelübungen  soll  im  nachfolgenden 
Abschnitt  ausser  den  oben  genannten  Uebungsarten  das 
Jonglieren  und  die  sog.  Gesellschaftsübungen  eingehende 
Behandlung  durch  Beispielsanführung  finden. 

Beim  Reissen  oder  Ziehen  ist  das  Gewicht  ein-  oder 
beidarmig  in  die  Hochstreckhalte  zu  bringen.  Die  Arme 
heben,  indem  sie  sich  beugen,  das  Gewicht  zunächst  in 
Schulterhöhe,  von  wo  aus  es  ohne  Verweilen  unter  kräftigem 
Armstrecken  in  die  Hochhebhalte  gebracht  wird.  Es  empfiehlt 
sich  sehr,  bei  der  Ausführung  dieser  Uebungsart  einen  festen 
Stand  für  die  Fiisse  in  mässiger  Seitgrätschstellimg  zu 
wählen  und  das  zu  hebende  Gewicht  zwischen  die  Beine  zu 
legen.  Die  Uebung  ist  durch  kräftiges  Kniewippen,  wodurch 
die  gesamte  Beinmuskulatur  sehr  in  Anspruch  genommen 
wird,  zu  unterstützen.  Praktisch  ist  es  ferner,  beim  ein¬ 
armigen  Reissen  die  freie  Hand  auf  den  gleichseitigen 
gebeugten  Oberschenkel  zu  stützen  und  durch  kräftiges  Ab¬ 
drücken  der  Hand  die  Ausführung  der  Uebung  zu  fördern 


15 


zu  suchen.  Beim  Reissen  kurzer  oder  langer  Kugelstäbe  ist 
es  von  Bedeutung,  den  Griff  genau  in  der  Mitte  zu  nehmen, 
da  bei  nicht  vorhandenem  Gleichgewicht  die  Uebung  leicht 
misslingt.  Ein  alter,  früher  viel  angewandter  Artistenknift 
bestand  z.  B.  darin,  die  beiden  durch  den  Stab  verbundenen 
Kugeln  nicht  von  gleichem  Gewicht  zu  wählen.  Der  Un¬ 
eingeweihte  war  deshalb  nicht  imstande,  da  er  den  Grift' 
möglichst  genau  in  der  Mitte  der  Stange  nahm,  eine  solche 
Hantel  mit  einem  Arm  reissen  zu  können. 

Wird  das  Gewicht  nur  bis  zur  Schulterhöhe  gebracht 
und  dann  wieder  abwärts  gesenkt  oder  nach  einer  Pause 
eine  andere  Uebung  angefügt,  so  nennt  man  das„Anreissenu. 
In  den  angefügten  Uebungsfolgen  wird  auch  von  dieser  Be¬ 
zeichnung  Gebrauch  gemacht  werden. 

Das  Schwingen  ist  dem  Reissen  verwandt.  Es  wird 
dabei  dieselbe  Stellung  gewählt,  doch  sind  die  Arme  mög¬ 
lichst  gestreckt  zu  halten.  Das  Gewicht  wird  nicht  wie  beim 
Reissen  senkrecht  in  die  Höhe,  sondern  mehr  in  einem 
Halbkreisbogen  in  die  Hochstreckhalte  gebracht.  Es  handelt 
sich  bei  dem  Schwingen  besonders  um  Uebungen  mit  Rund¬ 
oder  Kegelgewichten.  Beim  Beginn  des  Schwunges,  nach¬ 
dem  das  Gewicht  vom  Boden  gehoben  ist,  pendelt  der  Arm 
zwischen  den  Beinen  etwas  nach  rückwärts  und  nachdem 
der  höchste  Punkt  des  Halbkreisbogens  erreicht  ist,  setzt 
das  Gewicht,  während  die  Hand  stillsteht,  die  Bewegung 
fort,  wobei  es  sich  um  die  Grifffläche  dreht,  um  die  Hand 
herumschwingt  und  sich  an  der  oberen,  jetzt  nach  hinten 
gerichteten  Seite  des  Armes  anlegt.  Beim  Schwingen  von 
(kurzen)  Kugelstäben,  die  vor  dem  Beginn  der  Uebung  in 
der  Richtung  der  Tiefenachse  des  Körpers  auf  den  Boden 
gelegt  werden,  ist  darauf  zu  achten,  dass  der  Griff  nicht  wie 
beim  Reissen  genau  in  der  Mitte,  sondern  etwas  näher  an 
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der  nach  vorn  gerichteten  Kugel  zu  nehmen  ist,  wodurch 
die  Uebung  etwas  erleichtert  wird. 

Die  Ausführung  des  Stossens  oder  Kückens  bedingt 
erst  ein  Heben  des  Gewichtes  bis  zur  Schulterhöhe,  von  wo 
es  dann  mit  einem  kurzen  und  kräftigen  Ruck  in  die  Höhe 
gebracht  wird.  Es  lässt  sich  diese  Uebungsart  ein-  und 
auch  zweiarmig  ausführen,  im  letzteren  Falle  mit  einem 
langen  oder  zwei  kurzen  Kugelstäben  oder  auch  mit  zwei 
Gewichten.  Das  einarmige  Stossen  mit  Gewichten  ist  leichter 
und  bequemer,  da  sich  in  diesem  Falle  die  Stemm-Geräte 
bei  Beginn  der  Uebung  über  der  Schulter  befinden,  am 
Unterarme  anliegen  und  auf  dem  gehobenen  Oberarme  ruhen, 
während  beim  zweiarmigen  Stossen,  wenn  Kugelstäbe  dazu 
benutzt  werden,  nach  dem  erfolgten  Heben  bis  zur  Schulter¬ 
höhe  dieselben  frei  von  den  Händen  zu  halten  sind.  Stets 
sei  das  Rucken  von  einem  kräftigen  Kniewippen  begleitet. 
Beim  Stossen  schwerer  Gewichte  wird  von  Geübten  der 
Vorteil  ausgenutzt,  der  sich  dadurch  bietet,  dass  das  Beugen 
der  Kniee  reichlich  tief  und  sehr  schnell  ausgeführt  wird, 
wodurch  sich  der  belastete  Arm  sozusagen  unterhalb  des 
Gewichtes  streckt  und  dasselbe  in  seiner  Höhenlage  bleibt. 
Mit  dem  Strecken  der  Kniee  wird  dann  die  völlige  Streckung 
der  Arme  ausgeführt  und  dadurch  die  Uebung  vollendet. 
Mit  der  beidarmig  gefassten  Kugelstange  verfahre  man  bei 
grösserer  Last  ebenso. 

Das  Stemmen  oder  Drücken,  eine  der  wertvollsten 
Kraftübungen,  ist  durch  fleissiges  Ueben  des  Stossens  vor¬ 
zubereiten.  Sich  allzufrüh  an  zu  schwere  Gewichte  zu 
wagen  ist  bedenklich  und  schon  mancher  hat  durch  diese 
Unbesonnenheit  dauernd  Schaden  genommen.  Eine  gute 
Erläuterung  dieser  Uebungsart  geben  die  §§  28  und  29  der 
deutschen  Wetturnordnung  (Handbuch  der  deutschen  Turner- 
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schaft,  6.  Ausgabe,  Seite  62),  die  wir  nachstehend  wörtlich 
zum  Abdruck  bringen: 

Gewichtheben  mit  einer  Hand  (Stemmen). 

§  28.  Zu  stemmen  ist  eine  Hantel  mit  kurzem  Griff, 
a.  das  Gewicht  soll  25  kg  wiegen;  b.  die  Last  ist  mit  einem 
Arme,  dem  rechten  oder  dem  linken,  von  Berührung  einer 
20  cm  über  dem  Boden  gespannten  Schnur  ohne  Schwung 
und  ohne  Ausruhen  wiederholt  bis  zur  Hochstreckhalte  des 
Armes  zu  heben;  c.  der  Uebende  steht  ruhig  in  Grätsch¬ 
stellung  und  darf  weder  ein  Kniebeugen  noch  ein  Aufgeben 
des  Sohlenstandes  eines  oder  beider  Fiisse  Vorkommen,  das 
Beugen  des  belasteten  Armes  im  Beginne  jeder  Hebung 
darf  erst  bei  völligem  Rumpfstrecken  beginnen;  d.  die 
Wertung  des  Stemmens  hört  auf,  sobald  zwei  fehlerhafte 
Hebungen  hintereinander  oder  drei  Fehler  überhaupt  statt¬ 
finden;  e.  jede  Hebung  zählt  einen  halben  Punkt.  Jede 
gütige  Hebung  soll  laut  gezählt  werden. 

Gewichtheben  mit  beiden  Händen. 

§  29.  a.  Das  mit  beiden  Händen  zu  hebende  Gewicht 
soll  37,5  kg  wiegen,  es  besteht  aus  einem  Kugelstabe;  b.  das 
Gewicht  ist  zuerst  mit  beiden  Armen  vom  Boden  zur 
Senkhalte  der  Arme,  und  von  da  wiederholt,  ohne  Ruhe¬ 
pause,  langsam  und  frei  bis  zum  vollen  Hochstrecken  der 
Arme  zu  heben;  c.  der  Uebende  steht  ruhig  in  Grätsch¬ 
stellung  und  darf  die  Uebung  weder  durch  Fuss-  noch  durch 
Kniewippen  unterstützen;  d.  und  e.  siehe  §  28  d.  und  e. 

Die  deutsche  Wetturnordnung  sieht  demnach  für  das 
einarmige  Stemmen  einen  kurzen  Kugelstab  von  25  kg  und 
für  die  beidarmige  Ausführung  dieser  Uebungsart  einen 
langen  Kugelstab  von  37  72  kg  Gewicht  vor.  Diese  geringe 
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Schwere  ermöglicht  es,  dass  die  für  die  deutsche  Turner¬ 
schaft  festgesetzten  Vorschriften  auch  von  den  nicht  be¬ 
sonders  Beanlagten  befolgt  werden  können. 

Beim  Stemmen  schwererer  Gewichte  stellen  sich  natur- 
gemäss  Abweichungen  ein.  Es  macht  sich  dann  beim  ein¬ 
armigen  Stemmen  ein  Seitbeugen  des  Rumpfes  nach  der 
unbelasteten  Seite  notwendig  und  es  ist  praktisch,  dabei 
den  freien  Arm  auf  den  gleichseitigen  Oberschenkel  zu 
stützen.  Allzu  starkes  einseitiges  Kniebeugen  ist  zu  ver¬ 
meiden  und  die  Füsse  bleiben  fest  an  ihrem  Standorte. 
Zur  Erhaltung  des  Gleichgewichtes  wird  viel  beigetragen, 
wenn  das  Gewicht  während  des  Stemmens  im  Auge  behalten 
wird.  Es  hat  diese  Art  des  Stemmens  Aehnlichkeit  mit 
dem  Stossen  schwerer  Gewichte,  nur  dass  eben  dabei  die 
Uebung  nicht  durch  ruckhaftes  Kniebeugen,  wodurch  das 
sog.  „Unter kriechen“  erreicht  wird,  unterstützt  werden 
darf.  Da  sich  das  Gewicht  in  einer  gewundenen  Linie 
bewegt,  hat  man  vielerorts  für  diese  Uebungsart  eine  be¬ 
sondere,  ziemlich  treffende  Bezeichnung  gewählt  und  nennt 
es  „Schrauben“.  Beim  beidarmigen  Stemmen  schwerer 
Gewichte  wird  sich  naturgemäss  ein  Rückbeugen  des  Rumpfes 
einstellen,  das  sich  durch  den  entweder  schlanken  oder 
gedrungenen  Körperbau  des  Uebenden  in  verschiedenem 
Masse  zeigt. 

Das  Jonglieren,  bei  dem  in  der  Hauptsache  nur 
Kugel-  oder  Kegelgewichte  in  Benutzung  kommen,  verdient 
als  eine  der  interessantesten  Uebungen  dieses  Gebietes  die 
grösste  Wertschätzung.  In  den  weiter  unten  stehenden 
Uebungsfolgen  ist  des  Näheren  darauf  eingegangen.  Es 
sei  hier  nur  kurz  bemerkt,  dass  es  sowohl  als  Einzel-  als 
auch  als  Gesellsohaftsübung  ausgeführt  werden  kann.  Die 
Uebungen  verlangen  mehr  Geschicklichkeit  als  Kraft  und 
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üben  Auge  und  Hand  in  der  vorteilhaftesten  Weise.  Bei 
allen  derartigen  Uebungen  ist  ein  Aufgeben  und  Wechseln 
des  Griffes  auszuführen. 

Gesellschafts  üb  ungen  anderer  Art  haben  unter 
den  folgenden  Uebungsbeispielen  Aufnahme  gefunden.  Alle 
anderen  Uebungsmögliekkeiten  bedürfen  keiner  besonderen 
Erläuterung  und  es  befinden  sich  in  den  folgenden  Ab¬ 
schnitten  die  entsprechenden  Hinweise  dieser  Art  an  ihrem 
Platze. 

Mit  Hilfe  der  in  diesem  Teile  gegebenen  Erläuterungen 
wird  es  möglich  sein,  die  im  nächsten  Abschnitte  behandelten 
Uebungsfolgen  durch  schnelles  Verständnis  und  richtige  Auf¬ 
fassung  ohne  besondere  Mühen  praktisch  zur  Verwertung 
bringen  zu  können. 


IV.  Die  wichtigsten  Muskeln,  ihre 
Ausbildung  und  hauptsächlichsten 

Funktionen. 

Der  menschliche  Körper  ist  mit  mehreren  hundert 
Muskeln  ausgestattet,  die  alle  die  Fähigkeit  besitzen,  sich 
zusammenzuziehen  und  wieder  auszudehnen.  Des  Näheren 
darauf  einzugehen  würde  zu  weit  führen.  Es  kommen  hier 
nur  die  sog.  quergestreiften,  willkürlichen  Skelettmuskeln, 
die  das  Knochengerüste  des  menschlichen  Körpers  bewegen 
und  das  sog.  rote  Fleisch  desselben  bilden,  in  Frage.  Jedes 
dieser  blutreichen  Fleischbündel  hat  eine  bestimmte  Haupt¬ 
tätigkeit  zu  erfüllen  und  fast  alle  sind  bei  veränderter  Körper- 
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läge  oder  im  Vereine  mit  anderen«  benachbarten  Muskeln 
imstande,  andere  Bewegungsformen  zu  vollbringen  bez.  ver¬ 
hindern  oder  hemmen  zu  können.  In  den  vorangehenden 
Abschnitten  ist  dieses  wichtige  Gebiet  schon  einigemal  be¬ 
rührt  worden,  weshalb  im  Nachstehenden  nur  die  Haupt¬ 
funktionen  der  wichtigsten  Muskeln  Behandlung  finden  sollen. 

Die  quergestreifte  Muskulatur  des  menschlichen  Körpers 
kann  man  in  folgende  Hauptgruppen  einteilen:  1.  die 
Muskeln  des  Kopfes,  2.  die  Halsmuskeln,  3.  die  Brust¬ 
muskeln,  4.  die  Bauchmuskeln,  5.  die  Rückenmuskeln,  6.  die 
Muskeln  der  oberen  und  7.  die  Muskeln  der  unteren  Glied¬ 
massen.  Die  Muskeln  der  ersten  und  zweiten  Gruppe  sind 
für  das  Kraftturnen  von  geringer  Bedeutung,  um  so  mehr  die 
Muskeln  der  übrigen  Gruppen. 

I.  Die  Brustmuskeln. 

Unter  den  Brustmuskeln  ist  1.  der  grosse  Brust¬ 
muskel  (Musculus  pectoralis  major)  der  massigste  und 
stark  entwickeltste.  Er  bildet  beim  männlichen  Geschlecht 
den  Hauptbestandteil  der  Brust. 

Wirkung:  Der  Muskel  zieht  den  seitwärts  gehobenen 
Oberarm  nach  vorn  und  einwärts,  wie  dies  z.  B.  der 
Fall  ist,  wenn  man  die  seitgehobenen  (ausgebreiteten)  Arme 
in  die  Vorhebhalte  bringt  und  dann  weiter  die  Unterarme 
kreuzt  und  die  eigne  Brust  umschlingt.  Bei  feststehenden 
Oberarmen  wirkt  die  Zusammenziehung  dieses  Muskels  in 
ganz  anderer  Weise.  In  diesem  Falle  kann  er  bei  seiner 
Zusammenziehung  natürlich  nicht  mehr  den  Oberarm  be¬ 
wegen,  sondern  muss  den  Brustkorb  heben,  d.  h.  also  das 
Einatmen  mit  zustande  bringen  helfen. 

Der  Muskel  kann  besonders  durch  fortgesetztes  Führen 
der  Arme  aus  der  Seithebhalte  in  die  Vorhebhalte  im  Stehen 
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und  Liegen  auf  dem  Rücken  geübt  werden  (s.  Wagehalten 
Seite  54). 

2.  Der  kleine  Brustmuskel  (M.  pectoralis  minor) 
ist  unmittelbar  unter  dem  vorigen  gelegen  und  hat  eine 
dreiseitige,  etwas  abgeplattete  Form. 

Wirkung:  Der  Muskel  tritt  in  Tätigkeit,  wenn  wir 
einen  kräftigen  Stoss  nach  vorn  ausführen,  bei  dem  die 
Schulter  mit  bewegt  wird.  Derselbe  Muskel  kommt  auch 
in  Funktion,  wenn  wir  eine  Last  vor  uns  herschieben,  also 
z.  B.  beim  Stemmen  eines  Gewichtes  von  der  Brust  aus 
vorwärts  in  wagerechter  Ebene  oder  bei  derselben  Uebung 
im  Liegen  auf  dem  Rücken  (s.  Abb.  19)  und  vornehmlich 
beim  Stein-  und  Kugelstossen. 

3.  Der  vordere  Sägemuskel  (M.  serratus  anticus) 
ist  mit  seinem  oberen  Abschnitt  noch  hinter  den  beiden 
vorigen  Muskeln  gelegen,  während  sein  unterer  Abschnitt 
an  den  Seitenflächen  des  Brustkorbes  sichtbar  wird. 

Wirkung:  Die  Haupttätigkeit  dieses  Muskels  besteht 
darin,  das  Heben  der  Arme  über  die  horizontale  Lage  zu 
bewerkstelligen.  Der  untere  Schulterblattwinkel  wird  bei 
der  Zusammenziehung  dieses  Muskels  nach  aussen  gezogen. 
Man  kann  die  Arbeit  des  Sägemuskels  deutlich  feststellen, 
indem  man  bei  einem  anderen,  der  einen  Arm  seitgehoben 
hat  und  denselben  in  die  Hochhebhalte  bringen  will,  vor 
dem  Beginn  der  Aufwärtsbewegung  das  Schulterblatt  fest¬ 
zuhalten  sucht. 


II.  Die  Bauchmuskeln. 

Die  Bauchmuskeln  sind  in  die  vorderen  und  die  beiden 
seitlichen  Bauch  Wandungen  eingelagert.  Man  unterscheidet: 
1.  den  äusseren  schrägen  Bauchmuskel  (M.  obliqnus 
abdominis  externus),  2.  den  inneren  schrägen  Bauch- 
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muskel  (M.  obliquus  abdominis  internus),  3.  den  queren 
Bauchmuskel  (M.  trans versus  abdominis)  und  4.  den 
grade n  Bauchmuskel  (M.  rectus  abdominis). 

Wirkung:  Alle  vier  Muskeln  bewirken  gemeinsam  die 
sog.  Bauchpresse,  durch  die  die  Entleerung  des  Darminhalts 
ermöglicht  wird.  Sie  drängen  ferner  bei  ihrer  Zusammen¬ 
ziehung  das  Zwerchfell  nach  oben,  wodurch  die  Atmung 
unterstützt  wird.  Für  unsere  Zwecke  sind  sie  im  besonderen 
von  Bedeutung,  dass  sie  bei  feststehendem  Becken  den 
Brustkorb  und  damit  den  ganzen  Oberkörper  nach  vorn 
ziehen,  wodurch  das  zum  Erfassen  der  Gewichte  notwendige 
Rumpfbeugen  vorwärts  ermöglicht  wird.  Führt  man  im 
Liegen  auf  dem  Rücken  ein  Heben  der  Beine  aus,  so  dass 
dieselben  mit  dem  Rumpfe  einen  rechten  Winkel  bilden,  so 
hat  man  damit  ebenfalls  eine  Arbeitsleistung  der  Bauch¬ 
muskeln  veranlasst  (s.  Abb.  7,  13  und  24). 


III.  Die  Riickenmuskeln. 

Zu  den  Muskeln  dieser  Gruppe,  die  an  der  Rückseite 
des  Rumpfes  gelegen  sind  und  sich  vom  Kopf  bis  zum 
Steissbein  nach  abwärts  erstrecken,  gehören  ausser  einigen 
unwichtigen  folgende  grössere  Muskeln:  1.  der  Mönchs¬ 
kappen-  oder  Trapezmuskel,  2.  der  breite  Rückenmuskel 
mit  dem  grossen  Rollmuskel,  3.  der  Rautenmuskel  und  4. 
der  gemeine  Rückenstrecker. 

1.  Der  Mönchskappen-  oder  Trapezmuskel  (M. 
cucullaris  oder  trapezius)  hat  die  Form  einer  Mönchskapuze 
oder  eines  Trapezes.  Er  ist  dicht  unter  der  Haut  gelegen 
und  bedeckt  den  ganzen  oberen  Teil  des  Rückens. 

Wirkung:  Wenn  sich  alle  Fasern  des  Kappenmuskels 
zusammenziehen,  so  wird  die  ganze  Schulter  nach  rückwärts 
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gezogen,  wie  es  z.  B.  bei  der  militärischen  Haltung  „Brust 
heraus“  geschieht.  Wenn  dagegen  die  oberen  Fasern  des 
Muskels  allein  in  Tätigkeit  treten,  so  muss  die  Schulter 
gehoben  werden,  wie  z.  B.  beim  Achselzucken.  Bei  allen 
Uebungen  des  Hebens  und  Stemmens  ist  der  Muskel  stark 
beteiligt. 

2.  Der  breite  Rückenmuskel  (M.  latissimus)  ist 
zum  Teil  von  dem  vorigen  Muskel  bedeckt  und  mit  dem 
sog.  grossen  Rollmuskel  verschmolzen. 

Wirkung:  Der  breite  Rückenmuskel  bewirkt  die  Ab¬ 
wärtsbewegung  der  erhobenen  Arme,  indem  er  den  Ober¬ 
arm  nach  unten  zieht.  Bei  Hieben  mit  dem  ganzen  Arm, 
beim  Abwärtsschwingen  von  Gewichten  tritt  er  in  Tätigkeit. 
Will  man  aus  dem  Streckhang  an  irgend  einem  Turngerät 
in  den  Beugehang  gelangen,  so  ist  die  Zusammenziehung 
des  Rückenmuskels  notwendig,  damit  der  Oberarm  dicht  an 
den  Körper  gebracht  wird. 

Der  grosse  Rollmuskel  hat  die  Funktion,  den  Oberarm 
um  seine  Längsachse  einwärts  zu  drehen. 

3.  Der  Rautenmuskel  (M.  rhomboideus)  führt 
seinen  Namen  daher,  weil  er  eine  vierseitige,  rautenähnliche 
Form  zeigt. 

Wirkung:  Der  Rautenmuskel  dient  hauptsächlich  dazu, 
den  unteren  Winkel  des  Schulterblattes  in  seine  ursprüng¬ 
liche  Lage  zurückzuführen,  wenn  derselbe  durch  den  vorderen 
Sägemuskel  und  grossen  Rollmuskel  vorher  nach  aussen  ge¬ 
zogen  war  (s.  Abb.  21). 

4.  Der  gemeine  Rückenstrecker  (M.  extensor 
dorsi  communis)  ist  ein  langer,  aus  vielen  kleinen  Teilen 
zusammengesetzter  Muskel,  der  zu  beiden  Seiten  des  Rück¬ 
grates  gelegen  ist  und  sich  vom  Kreuz  bis  zum  Hinterhaupt 
hinaufzieht. 
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Wirkung:  Wenn  sich  der  linke  und  der  rechte  Rücken¬ 
strecker  gemeinsam  zusammenziehen,  so  müssen  sie,  ihren 
Namen  entsprechend,  die  Wirbelsäule  strecken,  wie  dies  be¬ 
sonders  beim  Heben  schwerer  Lasten  geschieht.  Wirkt  nur 
einer  von  den  beiden  Rückenstreckern,  so  wird  die  Wirbel¬ 
säule  durch  ihn  nach  der  betreffenden  Seite  hingezogen, 
was  namentlich  beim  Rumpfseitbeugen  und  einarmigem 
Stemmen  schwerer  Gewichte  (Schrauben)  der  Fall  ist  (siehe 
Abb.  26). 

IY.  Hie  Muskeln  der  oberen  Gliedmassen, 

Wir  nennen  von  dieser  Gruppe  als  besonders  wichtige 
Muskeln  die  folgenden:  1.  den  dreiköpfigen  oder  Delta¬ 
muskel,  2.  den  zweiköpfigen  Oberarmmuskel,  3.  den  inneren 
Armmuskel  und  4.  den  dreiköpfigen  Oberarmmuskel.  Die 
Muskeln  des  Unterarmes  und  der  Hand  lassen  wir,  als  für 
unseren  Zweck  unwesentlich,  beiseite. 

1.  Der  dreiseitige  oder  Deltamuskel  (M.  deltoideus) 
ist  ein  starker  massiger  Muskel,  der  recht  eigentlich  die 
Wölbung  der  Schulter  hervorbringt. 

Wirkung:  Der  Deltamuskel  hebt  bei  seiner  Kontraktion 
den  Arm  bis  zur  wagerechten  Haltung.  Wirken  nur  die 
vorderen  Fasern,  so  wird  der  Arm  nach  vorn  gezogen;  in 
umgekehrter  Weise  wird  er  durch  seine  hinteren  Fasern 
nach  hinten  gezogen.  Bewegt  sich  der  Arm  schwunghaft 
vor  und  zurück,  so  sind  bei  diesem  Pendeln  die  vorderen 
und  hinteren  Fasern  abwechselnd  in  Tätigkeit.  Dieser 
Muskel  wird  bei  Hantelübungen  sehr  in  Anspruch  genommen 
und  dadurch  stark  entwickelt  (s.  Abb.  20  und  24). 

2.  Der  zweiköpfige  Oberarmmuskel  (M.  biceps 
brachii),  auch  kurzweg  als  Biceps  bezeichnet  und  3.  der 
innere  Armmuskel  (M.  brachialis  internus),  die  beide 
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Übereinanderliegen ,  sind  die  Beuger  des  Armes,  indem  sie 
den  Unterarm  an  den  Oberarm  heranziehen.  Da  bei  den 
meisten  Uebungen  ein  mehr  oder  weniger  ausgiebiges  Arm¬ 
beugen  auszuführen  ist,  werden  diese  beiden  Muskeln  äusserst 
stark  beschäftigt  und  zu  einer  grossen  Vermehrung  ihres 
Umfanges  und  dementsprechender  Leistungsfähigkeit  gebracht. 

3.  Der  dreiköpfige  Oberarmmuskel  (M.  triceps 
brachii)  ist  der  einzige  Strecker  des  Unterarmes. 

Wirkung:  Er  ist  der  Antagonist  der  Beuger  und  hat 
die  Aufgabe,  den  gebeugten  Unterarm  wieder  in  seine  Aus¬ 
gangshaltung  zu  bringen.  Bei  allen  Turnübungen,  die  mit 
einem  Armwippen  verbunden  sind,  tritt  er  naturgemäss  in 
Tätigkeit.  Wird  ein  Gewicht  von  der  Schulter  aus  senk¬ 
recht  nach  aufwärts  gestemmt  oder  gestossen,  so  ist  es 
dieser  Muskel,  dem  dabei  die  Hauptleistung  zufällt  (s.  Abb.  8, 
11,  22,  26  u.  a.). 

V.  Die  Muskeln  der  unteren  Gliedmassen. 

Auch  in  dieser  Gruppe  sollen  nur  die  hauptsächlichsten 
Muskeln  Erwähnung  finden.  Wir  übergehen  die  hierher  ge¬ 
hörigen  Muskeln  des  Hüftgelenkes  und  nennen  zuerst  die 
wichtigsten  Oberschenkelmuskeln.  1.  Der  Schneidermuskel 
(M.  sartorius),  2.  der  Spanner  der  Oberschenkelfascie  (M. 
tensor  fasciae  latae)  und  3.  der  vierköpfige  Unterschenkel¬ 
strecker  (M.  extensor  cruris  quadriceps)  werden  sämtlich  als 
Strecker  bezeichnet,  da  ihnen  neben  anderen  Funktionen, 
der  Schneidermuskel  bewerkstelligt  z.  B.  durch  seine  Zu¬ 
sammenziehung  das  Beinkreuzen  beim  Sitzen,  in  der  Haupt¬ 
sache  die  Streckung  des  gebeugten  Unterschenkels  zufällt. 
Die  Beugemuskeln  nehmen  im  Gegensatz  zu  den  Streck¬ 
muskeln  die  Rückseite  des  Oberschenkels  ein  und  heissen 
wie  folgt:  1.  Der  halbhäutige  Muskel  (M.  semimembranosus); 
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2.  der  halbsehnige  Muskel  (M.  semitendinosus);  3.  der  zwei¬ 
köpfige  Oberschenkelmuskel  (M.  biceps  femoris),  auch  kurzweg 
Biceps  genannt.  Von  den  Muskeln  des  Unterschenkels  sei 
nur  der  dreiköpfige  Wadenmuskel  (M.  triceps  surae), 
der  alle  anderen  Muskeln  des  Unterschenkels  an  Masse  über¬ 
trifft  und  zum  Teil  verdeckt,  erwähnt. 

Wirkung:  Die  Haupttätigkeit  dieses  Muskels  beruht 
darin,  dass  bei  der  Kontraktion  desselben  das  Fersenbein 
mit  Hilfe  der  sog.  Achillessehne  nach  aufwärts  gezogen 
wird,  sodass  zugleich  die  Fussspitze  gesenkt  wird.  (Nach 
Brösicke  u.  A.) 

Nachdem  im  Vorstehenden  eine  Reihe  der  wuchtigsten 
Muskeln  des  menschlichen  Körpers  genannt  und  über  ihre 
Funktionen  gesprochen  worden  ist,  sei  am  Schlüsse  dieses 
Abschnittes  ein  kurzer  Hinweis  gegeben,  auf  welche  Weise 
es  ermöglicht  werden  kann,  einzelne  dieser  Muskeln  oder 
ganze  Partien  derselben  besonders  auszubilden.  Das  er¬ 
scheint  oft  notwendiger,  als  man  gemeinhin  denkt.  Vielfach 
kommt  es  vor,  dass  bei  manchen  Leuten  die  Muskulatur 
der  einzelnen  Körperteile  zusammengenommen  kein  harmo¬ 
nisches  Ganze  bildet.  Dieser  Zustand  wird  veranlasst  teils 
durch  anormale  körperliche  Beanlagung,  teils  durch  einseitige 
Berufsarbeit  und  in  den  meisten  Fällen  wohl  durch  über¬ 
mässige  Bevorzugung  irgend  einer,  nur  gewisse  Muskel¬ 
partien  anstrengender  Leibesübungen  (Radfahren,  Fussball- 
spiel  u.  s.  w.). 

Die  Beuger  und  Strecker  des  Oberarmes  (Biceps,  Triceps 
und  innerer  Armmuskel)  erhalten  durch  kräftiges  Beugen 
und  Strecken,  das  aus  der  Senkhalte  in  die  Beughalte  vor 
der  Brust  ausgeführt  wird,  eine  vorzügliche  Ausbildung. 
Man  benutze  zu  solchen  Uebungen  nur  Hanteln  leichterer 
Art  und  steigere  bei  täglicher  Vornahme  die  Uebungszahl. 
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Das  fortgesetzte  Anreissen  oder  ruhige  Heben  eines  Kugel¬ 
stabes  bis  zur  Brust  wird  zu  diesem  Zwecke  auch  gute 
Dienste  leisten  (s.  Abb.  8,  22). 

Um  mit  den  vorgenannten  beiden  Muskeln  den  benach¬ 
barten  Delta-  und  den  Trapezmuskel  zu  üben,  nehme  man 
folgende  Dauerübung  vor:  Aus  der  Grundstellung  werden 
die  an  der  Beite  hängenden  und  mit  Hanteln  belasteten  Arme 
zunächst  gestreckt  in  die  Seithebhalte  gebracht,  nachdem 
wird  ein  Armbeugen  und  Armstrecken  links,  dann  rechts 
und  dann  mit  beiden  Armen  so  ausgeführt,  dass  die  Ober¬ 
arme  in  ihrer  Lage  bleiben  und  dass  sich  die  Unterarme 
nach  oben  beugen.  Die  Hanteln  befinden  sich  dadurch  ge¬ 
nau  über  den  Schultern.  Nach  dem  die  Uebung  schliessenden 
Seitsenken  beginne  sofort  wieder  das  Seitheben. 

Führt  man  aus  der  Vorhebhalte  fortgesetzt  einarmiges, 
wechselarmiges  oder  beidarmiges  Beugen  und  Strecken  in 
dieselbe  Haltung  aus,  so  haben  ausser  dem  grossen  Brust¬ 
muskel,  der  Rauten-  und  Trapezmuskel  diese  Arbeitsleistung 
in  der  Hauptsache  zu  vollbringen. 

Die  Rücken-  und  Bauchmuskeln,  denen  vornehmlich  die 
Fixierung  und  Bewegung  des  Rumpfes  zufällt,  übe  man 
durch  Vornahme  von  Rumpftätigkeiten,  bei  denen  besonders 
das  Rumpfbeugen  nach  vorwärts,  rückwärts  und  seitwärts, 
sowie  das  Rumpfdrehen  Berücksichtigung  finden  muss.  Fort¬ 
gesetztes  Heben  der  gestreckten  Beine  im  Liegen  auf  dem 
Rücken  dient  vornehmlich  der  Ausbildung  der  Bauchmuskeln. 
(S.  Uebungsfolge  VII.) 

Die  Muskeln  der  unteren  Gliedmassen  werden  in  ganz 
seltenen  Fällen  einer  besonderen  Uebung  und  Kräftigung 
bedürfen.  Sie  gehören  wohl  selbst  bei  den  Ungeübtesten 
zu  den  ausgebildetsten  Muskeln  des  Körpers.  Alle  Uebungen 
des  Beinstellens  und  Steigens  und  namentlich  kräftige  Knie- 
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wippen  (s.  Uebungsfolge  VIII  und  IX)  werden  die  Leistungs¬ 
fähigkeit  in  hohem  Masse  steigern  können. 

Alle  Uebungen  der  hier  besprochenen  Art,  die  dem 
einen  Zweck  dienen  sollen,  einzelne  Muskeln  oder  einzelne 
Gruppen  derselben  auszubilden,  werden  immer  an  sich  wenig 
Belebendes  und  Anregendes  haben.  Es  gehört  grosse  Willens¬ 
kraft  und  unermüdliche  Ausdauer  dazu,  um  streng  bei  dem 
Vorhaben  zu  bleiben  und  dasselbe  zu  einem  erfolgreichen 
Ende  zu  führen.  Es  mag  wohl  für  die  Ausbildung  einzelner 
Teile  sehr  zu  empfehlen  sein,  aber  etwa  den  Versuch  zu 
machen,  in  systematischer  Weise  durch  Uebung  einzelner 
Teile  die  gesamte  Muskulatur  zu  einem  harmonischen  Ganzen 
herauszubilden,  erscheint  als  ein  sehr  gewagtes  Unternehmen, 
das  in  den  meisten  Fällen  wohl  kein  befriedigendes  End¬ 
ergebnis  haben  wird.  Die  dem  Buche  beigefügten  Uebungs- 
folgen  und  Uebungsbeispiele  zeigen  den  richtigen  Weg,  auf 
dem  es  möglich  ist,  auf  die  angenehmste  und  sicherste 
Weise  das  gesteckte  Ziel  zu  erreichen.  Es  werden  bei  der 
Durchübung  dieser  Gruppen  und  Beispiele  alle  Körperteile 
angestrengt  und  durchgearbeitet  und  das  soll  und  muss  der 
Hauptzweck  aller  in  vernünftiger  Weise  getriebenen  Leibes¬ 
übungen  sein.  Alle  Einseitigkeit  und  Schablone  hat  gar  zu 
leicht  nachteilige  Folgen  und  statt  des  erstrebten  Zweckes 
wird  leider  oft  das  Gegenteil  erreicht. 


V.  Ueber  die  Geräte. 

Um  einen  geregelten  Betrieb  pflegen  zu  können,  ist  das 
Vorhandensein  einer  Anzahl  in  Form  und  Schwere  ver¬ 
schiedener  Hanteln  und  Gewichte  notwendig.  Es  hat  sich 
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der  Sprachgebrauch  eingebürgert,  alle  Stemmgeräte,  bei  denen 
die  Last  auf  zwei  Kugeln,  die  mit  einem  Stabe  verbunden 
sind,  verteilt  ist,  Hanteln  oder  auch  Kugelstäbe  zu  nennen. 
Man  kennt  davon  eine  lange  und  eine  kurze  Form,  von 
denen  die  letztere  naturgemäss  fast  ausschliesslich  den  ein¬ 
armigen  Uebungen  dient.  Dasselbe  ist  bei  den  sog.  Gewichten, 
die  teils  in  Kugel-  (Bomben-),  teils  in  Kegelform  (konisch) 
angefertigt  werden,  der  Fall. 

Die  Technik  der  Gerätefabrikation  hat  auch  auf  diesem 
Gebiete  grosse  Fortschritte  zu  verzeichnen  und  in  ver¬ 
ständnisvoller  Weise  gemachte  Erfahrungen  auszunutzen  ge¬ 
wusst.  Was  die  äussere  schmucke  Form  der  Geräte  im 
allgemeinen,  die  Griffigkeit  der  Stangen,  die  Massverhältnisse 
und  anderes  mehr  im  besonderen  betrifft,  so  kann  man 
nur  anerkennende  Worte  dafür  haben.  Ehe  auf  die  Einzel¬ 
heiten  eingegangen  wird,  sei  noch  erwähnt,  dass  Gewichte 
wie  Hanteln  in  zwei  Ausführungsarten  in  den  Handel  ge¬ 
bracht  werden,  nämlich  massiv  gegossen  und  hohl  ge¬ 
gossen.  Letztere  Art  soll  wohl  nur  durch  die  scheinbar 
grössere  Massigkeit  bestechend  auf  den  Zuschauer  wirken. 
Die  Gründe,  aus  denen  es  sich  empfiehlt,  nur  massive  Ge¬ 
rätschaften  zu  benutzen,  sind  so  einleuchtender  und  einfacher 
Art,  dass  es  nicht  notwendig  sein  wird,  sie  hier  näher  aus¬ 
zuführen. 

Wo  es  die  Verhältnisse  erlauben,  seien  für  die  zwei¬ 
armigen  Uebungen  Hanteln  im  Gewicht  von  15—100  Kilo 
vorhanden.  Je  mehr  Stücke  verschiedenen  Gewichts  zur 
Verfügung  sind,  desto  leichter  wird  es  sein,  den  Uebungs- 
betrieb  vielseitiger  und  wechselreicher  gestalten  zu  können. 
Dasselbe  gilt  auch  für  die  zu  den  einarmigen  Uebungen  zu 
benutzenden  kurzen  Hanteln  und  Gewichte,  die  möglichst 
in  der  Schwere  von  10 — 50  Kilo  vorhanden  sein  möchten 


Bie  Stangen  der  langen  Kugelstäbe  sind  am  besten  in 
einer  Dicko  von  35 — 36  mm  zu  wählen,  ihre  Länge  ist  je 
nach  der  Schwere  der  Hantel  verschieden.  Die  innere  Länge 
des  Stabes  (von  Kugel  zu  Kugel  gemessen)  betrage  bei  einer 
25  Kilo  schweren  Hantel  55 — 60  cm.  Dieses  Mass  steigere 
sich  je  nach  der  grösseren  Schwere  bei  5  Kilo  Mehrgewicht 
um  je  5  cm,  sodass  eine  100  Kilo  schwere  Hantel  eine  innere 
Stablänge  von  etwa  120  cm  hat. 

Bei  den  einarmigen,  kurzen  Hanteln  betrage  die  Stab¬ 
länge  nicht  viel  mehr  als  eine  Hand  breit  und  sie  sei  trotz 
der  Verschiedenheit  in  der  Schwere  bei  den  einzelnen  Stücken 
möglichst  gleich.  Ein  Abstand  der  beiden  Kugeln  von 
12 — 14  cm  wird  das  richtige  Mass  sein. 

Die  Kugel-  und  Kegelgewichte  sind  mit  einem  festen, 
nicht  beweglichen  Griffe  versehen  herzustellen.  ’  Wichtig 
hierbei  ist,  dass  die  Griffe  eine  breite  gerade  Fläche  für  die 
Hand  des  Uebenden  und  dabei  genug  Kaum  zwischen  Hand 
und  Gewichtsmasse  bieten,  damit  einmal  die  Finger  nicht 
zusammengeschoben,  was  bei  einem  runden  Henkel  leicht 
geschieht,  und  dass  zum  andern  die  unangenehmen  Haut¬ 
abschürfungen  an  den  Fingerknöcheln  vermieden  werden. 

Um  den  Stemmgeräten  das  schmucke  Aussehen  zu  er¬ 
halten,  sorge  man  dafür,  dass  die  Stangen  und  Henkel 
immer  blank  bleiben  und  versehe  die  Gewichtsmasse  von 
Zeit  zu  Zeit  mit  einem  neuen  Anstrich. 

Man  hat  auch  schon,  um  nochmals  auf  die  Form  der 
Hanteln  und  Gewichte  zurückzukommen,  Versuche  gemacht, 
die  Kugelform  durch  andere  Grundformen  zu  ersetzen.  Der 
Deutsch- Amerikaner  Bohüg  führte  s.  Z.  Hanteln  ein,  bei 
denen  die  Kugelform  in  eine  Linsenform  geändert  war. 
Hanteln  dieser  Art  haben  ihre  unverkennbaren  Vorteile,  die 
in  der  Hauptsache  darin  beruhen,  dass  die  linsenförmige, 
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breitgedrückte  Masse  einen  viel  grösseren  Durchmesser  als 
die  kugelförmige  hat.  Der  Angriffspunkt  kommt  dadurch 
höher  vom  Boden  zu  liegen,  wodurch  die  Uebungen,  namentlich 
bei  schwereren  Gewichten,  eine  ganz  bedeutende  Erleich¬ 
terung  finden.  Bei  kurzen,  einarmigen  Hanteln  dieser  Art 
kommt  noch  dazu,  dass  die  Wirkung  der  Last  ganz  nahe  an 
den  Angriffspunkt  gebracht  wird  und  dass  beim  einarmigen 
Drücken  oder  Stossen  das  Gewicht,  das  auf  Schulter  und 
Oberarm  ruht,  durch  seine  hohe  Lage  der  Stange  einen  ganz 
kurzen  Weg  bis  in  die  Hochhebhalte  zu  machen  hat. 

Neuerdings  werden  Hanteln  hergestellt,  die  im  gewissen 
Sinne  die  Vorzüge  der  Bohligschen  Stemmgeräte  besitzen 
und  die  zugleich  ein  äusserst  wohlgefälliges  und  schmuckes 
Aussehen  haben.  Diese  Hanteln  sind  in  Kugelform  gegossen 
und  denselben  ist  ein  vorstehender  Wulst  angefügt,  der 
rings  um  die  Kugelmasse  gelegt,  sich  mit  der  Stange  in 
rechtwinkeliger  Lage  befindet.  Das  Gerät  ruht  auf  dieser 
Erhöhung,  wodurch  der  Angriffspunkt  etwas  weiter  vom 
Boden  nach  aufwärts  gelegt  wird,  als  es  bei  der  reinen 
Kugelform  möglich  wäre  (s.  Abb.  1  und  2). 

Vielfach  sind  auch  verstellbare  Hanteln  im  Gebrauch, 
die  den  Vorteil  bieten,  dass  sie  mehrere  Geräte  verschiedenen 
Gewichtes  ersetzen  können  und  die  da,  wo  man  die  etwas 
mühevolle  Arbeit  des  Verstellens  nicht  scheut,  gewiss  in 
nutzbringender  Weise  gebraucht  werden. 

Von  Vorteil  wird  es  sein,  dass  ausser  den  schweren 
Geräten  einige  Paare  leichte  einarmige  Hanteln  zur  Ver¬ 
fügung  stehen,  die  etwTa  ein  Gewicht  von  je  2—6  kg  haben.* 
Zu  Dauerübungen  und  namentlich  als  Vorübung  für  schwerere 
Leistungen  ist  ihr  Vorhandensein  nutzbringend. 

*  Hanteln  von  jedem  Gewichte  ü  Pfund  25  Pfg.  liefert  A.  F.  Schlöffel’s 
Verlag,  Leipzig,  in  tadelloser  Ausführung. 
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.  Verschafft  man  sich  für  den  Anfang  ein  Paar  Hanteln 
von  2 — 6  kg  Schwere,  dazu  einen  oder  zwei  kurze  Kugel¬ 
stäbe  oder  Gewichte  (Kugel-  oder  Kegelform),  die  10,  15,  20 
oder  25  Kilo  wiegen  und  einen  langen  Kugelstab,  dessen 
Gewichtshöhe  je  nach  der  Beanlagung  zwischen  15  und 
50  Kilo  gewählt  wird,  so  ist  das  vollständig  ausreichend. 
Nachschaffungen  schwererer  Gewichte  mache  man  von  der 
Steigung  der  Fertigkeit  und  Leistungsfähigkeit  abhängig. 


Abb.  1 — 6  =  Gewichtstypen: 

1.  langer  Kugelstab;  2.  kurzer  Kugelstab;  3.  Kugelgewicht; 

4.  Kegelgewicht ;  5.  u.  6.  Hanteln  (2 — 6  kg  schwer). 

Allen  Geräten  gebe  man  einen  bestimmten  Aufbewah¬ 
rungsplatz.  Praktisch  ist  es,  sie  entweder  auf  mässig  nach 
oben  gebogene  Wandeisen  zu  legen  bezw.  zu  hängen,  oder 
einen  eisernen  oder  hölzernen,  kräftigen,  pyramidenförmigen 
Bock  zu  diesem  Zwecke  zur  Verfügung  zu  haben. 

Zum  Schlüsse  sei,  wie  auch  an  anderer  Stelle  bemerkt 
wird,  darauf  hingewiesen,  dass  es  wohl  günstig  für  den 
Cebungsbetrieb  ist,  eine  möglichst  grosse  Auswahl  ver¬ 
schiedener  Gerätschaften  zu  besitzen,  aber  dass  es  auch 
unter  bescheidenen,  ja  selbst  dürftigen  Verhältnissen  bei 
geschickter  Ausnutzung  des  überreichen  Uebungsstoffes, 
möglich  wird,  erfolgreich  zu  wirken  und  gute  Ergebnisse 
zu  erzielen. 
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VI.  Uebungsfolgen. 

I.  Einarmiges  Heissen  in  Verbindung  mit  Stossen 
mit  einem  Rund-  oder  Kegelgewicht  oder  kurzem 
Kugelstab  (Hantel).* 

Gewicht:  10 — 25  Kilo. 

1)  In  der  Seitgrätschstellnng  „Anreissen“  bis  zur  Schul¬ 
terhöhe  mit  dem  rechten  Arme  —  „Stossen“  in  die 
Hochstreckhalte  —  Armbeugen  —  Niederstellen  des 
Gewichts  und  Aufrichten  in  die  Ausgangshaltung. 

2)  Dasselbe  mit  dem  linken  Arme. 

3)  Wie  Uebung  1,  aber  das  Stossen  wird  zweimal  hinter¬ 
einander  ausgeführt. 

4)  Dasselbe  mit  dem  linken  Arme. 

5)  Wie  Uebung  1,  aber  die  ganze 
Uebung  zweimal  hintereinander, 
wobei  das  Gewicht  nach  der 
ersten  Ausführung  niedergestellt 
und  der  Griff  gelöst  wird. 

8)  Dasselbe  mit  dem  linken  Arme. 

7)  Wie  Uebung  5,  aber  das  Gewicht 
wird  nach  der  ersten  Ausführung 
der  Uebung  bei  festem  Griff  in 
der  Hand  behalten  und  nicht 
niedergestellt. 

8)  Dasselbe  mit  dem  linken  Arme. 

9)  Heissen  in  die  Hochstreckhalte  mit  dem  rechten 
Arme  —  Beugen  des  Armes  und  Niederstellen  des 
Gewichts  und  Aufrichten  in  die  Ausgangshaltung 
(Abb.  7). 

*  Hanteln  und  Gewichte  jeder  Art  liefert  billigst  A.  F.  Schlöffel’s 
Verlag,  Leipzig. 
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10)  Dasselbe  mit  dem  linken  Arme. 

11)  Wie  Uebung  9,  aber  aus  der  Hochstreckhalte  einmal 
Armbeugen  mit  darauffolgendem  Stossen. 

12)  Dasselbe  mit  dem  linken  Arme. 

13)  Wie  Uebung  9,  aber  zweimal  hintereinander,  wobei 
nach  der  ersten  Ausführung  der  Uebung  das  Gewicht 
niederzustellen  und  der  Griff  zu  lösen  ist. 

14)  Dasselbe  mit  dem  linken  Arme. 

15)  Wie  Uebung  13,  aber  der  Griff  ist  nicht  zu  lösen  und 
das  Gewicht  nicht  niederzustellen. 

16)  Dasselbe  mit  dem  linken  Arme. 

17)  Uebung  9  und  10  ohne  Pause  hintereinander. 

18)  Wie  Uebung  17,  aber  der  linke  Arm  beginnt. 

19)  Reissen  in  die  Hochstreckhalte  mehrmals  hinter¬ 
einander  als  Daueriibung  mit  dem  rechten  Arme. 

20)  Dasselbe  mit  dem  linken  Arme. 

Diese  und  ebenso  alle  anderen  aufgenommenen  Uebungs- 
folgen  können  natürlich  auch  mit  schwereren  oder  leichteren 
Gewichten  je  nach  der  Beanlagung  der  Uebenden  oder  der 
Auswahl  der  Geräte  vorgenommen  werden.  Die  Gewichts¬ 
angaben  sollen  nur  für  den  Anfänger  massgebend  sein.  Es 
wird  vor  allem  in  diesen  Beispielen  gezeigt  werden,  dass 
es  gar  nicht  so  sehr  schwer  ist,  selbst  in  dem  Aufbau  des 
einfachsten  Uebungsstoffes  eine  gewisse  Steigerung  hinein¬ 
zubringen  und  dadurch  eine  allseitige  Durcharbeitung  und 
vielseitige  Beschäftigung  der  Uebenden  zu  veranlassen.  Wie 
oft  sind  nicht  schon  Klagen  über  die  Einförmigkeit  der 
Uebungen  dieser  Art  erhoben  worden.  Es  finde  hier  ein 
drastisches  Beispiel,  das  Kienesberger  (Deutsche  Turn¬ 
zeitung  1868,  Seite  298)  erwähnt,  seinen  Platz;  derselbe 
schreibt  u.  a. :  Als  Kuriosum  führe  ich  einen  Herrn  an, 
welcher  seit  zwei  Jahren  im  Besitze  eines  „Fünfundzwan- 
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zigers^  (Hantel)  keine  einzige  andere  Uebung  machte,  als 
den  Uebergang  aus  der  Senkhalte  in  die  Beughalte  des 
Armes.  Auf  das  Aufstemmen  aufmerksam  gemacht,  verfiel 
er  in  Verzückungsanfälle. 

II.  Zweiarmiges  Heissen  mit  anschliessendem  Stossen 
und  Stemmen  in  Verbindung  mit  Schreiten  nach  ver¬ 
schiedenen  Richtungen  aus  der  Grundstellung  in  die 
Seit-  oder  Quergrätschstellung  mit  einem  langen 

Kugelstabe. 

Gewicht:  20—50  Kilo. 

1)  In  der  Grundstellung  mit  geschlossenen  Beinen  Er¬ 
fassen  der  Kugelstange  und 
Schulterhöhe  —  Stossen  in  die 
Hochstreckhalte  mit  gleich¬ 
zeitigem  Schreiten  rechtsseit- 
wärts  in  die  Seitgrätsch¬ 
stellung  —  Armbeugen  und 
Schlusstritt  rechts  —  Nieder¬ 
legen  des  Kugelstabes  und 
Aufrichten  in  die  Ausgangs¬ 
haltung  (Abb.  8). 

2)  Wie  Uebung  1,  aber  das  Seit- 
schreiten  geschieht  links  hin. 

3)  Wie  Uebung  1,  aber  statt  des 
Seitschreitens  ist  Vorschreiten 
rechts  in  die  Quergrätschstellung  auszuführen. 

4)  Wie  Uebung  3,  aber  das  Vorschreiten  hat  links  zu 
geschehen. 

5)  Wie  Uebung  1,  aber  das  Schreiten  geschieht  rechts 
rückwärts  in  die  Quergrätschstellung. 


„Anreissen“  bis  zur 
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6)  Wie  Uebung  5,  aber  das  Rückschreiten  ist  links  aus¬ 
zuführen. 

7)  In  der  Seitgrätschstellung  Erfassen  der  Kugelstange 
imd  „Anreissen“  bis  zur  Schulterhöhe  —  Stemmen 
in  die  Hochstreckhalte  mit  gleichzeitigem  Schlusstritt 
rechts  in  die  Grundstellung  —  Armbeugen  und  Seit¬ 
schreiten  rechts  in  die  Seitgrätschstellung  —  Nieder¬ 
legen  des  Kugelstabes  und  Aufrichten  in  die  Aus¬ 
gangshaltung. 

8)  Wie  Uebung  7,  aber  das  Seitschreiten  erfolgt  links  hin. 

9)  Wie  Uebung  1,  aber  es  ist  statt  der  Seitgrätsch¬ 
stellung  mit  Quergrätschstellung,  rechtes  Bein  vorn, 
zu  beginnen. 

10)  Wie  Uebung  9,  aber  am  Anfang  befindet  sich  bei 
der  Quergrätschstellung  das  linke  Bein  vom. 

11)  Wie  Uebung  10,  aber  der  Schlusstritt  ist  mit  dem 
rechten  Beine  nach  vorwärts  auszuführen. 

12)  Wie  Uebung  9,  aber  das  Schreiten  geschehe  mit  dem 
linken  Beine  vorwärts. 

III.  Einarmiges,  zweiarmiges  und  wechselarmiges 

Heissen  und  Stemmen  mit  einem  bezw.  zwei  Rund¬ 
oder  Kegelgewiehten  oder  mit  zwei  kurzen  Kugel¬ 
stäben  (Hanteln). 

Gewicht:  10 — 25  Kilo. 

1)  In  der  Seitgrätschstellung  Erfassen  des  Gewichtes 
und  „Reissen“  mit  dem  rechten  Arme  in  die  Hoeh- 
streckhalte  —  Armbeugen  und  Niederstellen  des  Ge¬ 
wichtes. 

2)  Dasselbe  mit  dem  linken  Arme. 

3)  Wie  Uebung  1,  aber  es  ist  mit  jedem  Arme  ein 
Gewicht  in  die  Hochstreckhalte  zu  reissen. 
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4)  Wie  Uebung  1,  aber  nur  „Anreissen“  mit  sieh  an¬ 
schliessendem  „Stemmen“  rechts  in  die  Hochstreck¬ 
halte  (der  linke  Arm  bleibt  gebeugt). 

5)  Wie  Uebung  4,  aber  das  Stemmen  hat  links  zu  ge¬ 
schehen. 

6)  Wie  Uebung  4,  aber  nach  dem  Stemmen  rechts  er¬ 
folgt  das  Stemmen  links,  dann  Beugen  beider  Arme 
gleichzeitig. 

7)  Wie  Uebung  6,  aber  das  Stemmen  beginne  links. 

8)  Wie  Uebung  6,  aber  das  wechselarmige  Stemmen  er¬ 
folge  zweimal  hintereinander,  mit  dem  rechten  Arme 
beginnend. 

9)  Wie  Uebung  8,  aber  das  Stemmen  werde  zuerst  links 
ausgeführt. 

10)  Wie  Uebung  4,  aber  das  wechselarmige  Stemmen 
geschehe  so,  dass  das  Gewicht  zuerst  zweimal  rechts, 
dann  zweimal  links  gestemmt  wird. 

11)  Wie  Uebung  10,  aber  der  linke  Arm  beginnt  dae 
Stemmen. 

12)  Erfassen  beider  Gewichte,  Aufrichten  und  Heissen 
mit  dem  rechten  Arme  in  die  Hochstreckhalte,  Arm¬ 
beugen  rechts  und  Armstrecken  nach  unten;  nach 
dieser  Abwärtsbewegung  (das  Gewicht  bleibt  in  der 
rechten  Hand)  wird  das  zweite  Gewicht  mit  dem 
linken  Arme  in  die  Hochstreckhalte  gerissen. 

13)  Wie  Uebung  12,  aber  mit  dem  linken  Arme  beginnen. 

14)  Wie  Uebung  12,  aber  so,  dass  während  der  Abwärts¬ 
bewegung  des  rechten  Armes  der  linke  sich  zum 
Reissen  beugt,  wodurch  sich  die  beiden  Gewichte  in 
Schulterhöhe  begegnen.  (Abb.  9  siehe  nächste  Seite.) 

15)  Wie  Uebung  14,  aber  der  linke  Arm  hat  zu  be¬ 
ginnen. 
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16)  Wie  Uebung  14,  aber  mehrmals  hintereinander  ais 
Dauerübung. 

17)  Wie  Uebung  16,  aber  der  linke  Arm  gelangt  zuerst 
in  die  Hochstreckhalte. 

IV.  Schwingen  eines  Rund-  oder  Kegelgewichts  mit 
einem  Arme,  mit  verschiedenen  Anfügungen 

(s.  Abb.  23). 

Gewicht:  10 — 25  Kilo. 

1)  In  der  Seitgrätschstellung  „Schwingen“  des  Gewichtes 
mit  gestrecktem  rechten  Arme  in  die  Hochstreckhalte 
—  Armbeugen  und  Niederlegen  des  Gewichtes. 

2)  Dasselbe  mit  dem  linken  Arme. 

3)  Wie  Uebung  1,  aber  statt  mit  Arm¬ 
beugen  wird  das  Gewicht  mit  gestrecktem 
Arm  abwärts  geschwungen  und  dann 
niedergelegt. 

4)  Wie  Uebung  3,  aber  mit  dem  linken 
Arme. 

5)  Wie  Uebung  1,  aber  vor  dem  Abwärts¬ 
senken  ist  ein  Armbeugen  mit  darauf¬ 
folgendem  „Stossen“  auszuführen. 

6)  Wie  Uebung  5,  aber  der  linke  Arm 
führt  die  Bewegung  aus. 

Abb.  9.  7)  Wie  Uebung  3,  aber  dem  Armbeugen 

ist  ein  „Stemmen“  des  Gewichtes  anzu- 
fügen. 

8)  Wie  Uebung  7,  aber  mit  dem  linken  Arme. 

9)  Wie  Uebung  1.  aber  mehrmals  hintereinander  als 
Dauerübung. 

10)  Wie  Uebung  9,  aber  mit  dem  linken  Arme. 


—  se¬ 
il;  Wie  Uebung  3,  aber  mehrmals  hintereinander  als 
Dauerübung. 

12)  Wie  Uebung  11,  aber  der  linke  Arm  führt  die  Be¬ 
wegung  aus. 

Y.  Weehselarmiges  „Stemmen4*  eines  langen  Kugel- 
Stabes  in  Verbindung  mit  Ueberheben. 

Gewicht:  15—50  Kilo. 

1)  In  der  Seitgrätschstellung  „Reissen“  des  Kugelstabes 
in  die  Hochstreckhalte  —  Armbeugen  und  Stossen 
in  die  Hochstreckhalte  —  Senken 
mit  Armbeugen  und  Niederlegen 
des  Kugelstabes. 

2)  Wie  Uebung  1,  aber  statt  des 
Stossens  ist  Stemmen  auszuführen. 

3)  Wie  Uebung  1,  es  wird  aber  vor 
dem  Stossen  nur  der  rechte  Arm 
gebeugt  (Abb.  10). 

4)  Wie  Uebung  3,  aber  der  linke 
Arm  führt  das  Beugen  und 
Stossen  aus. 

5)  Wie  Uebung  2,  aber  beim  Beugen 
und  Stemmen  ist  nur  der  rechte 
Arm  tätig. 

6)  Wie  Uebung  5,  aber  mit  dem  linken  Arme. 

7)  Wie  Uebung  1,  aber  beim  Armbeugen  ist  der  Kugel¬ 
stab  hinter  den  Kopf  zu  bringen  („Ueberheben“) 
(Abb.  11  siehe  nächste  Seite). 

8) .  Wie  Uebung  7,  aber  statt  des  Stossens  erfolge 
Stemmen  des  Kugelstabes. 

9)  Wie  Uebung  7,  aber  das  Ueberheben  und  das  Stossen 
geschehe  nur  mit  dem  rechten  Arme. 
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10)  Wie  Uebung  9,  aber  der  linke  Arm  führe  das  Ueber- 
heben  und  das  Stemmen  aus. 

11)  Uebung  1  und  7  so  zusammengefasst,  dass  der  Kugel¬ 
stab  erst  nach  dem  erfolgten  Ueberheben  zum  Nieder¬ 
legen  gesenkt  wird. 

12)  Wie  Uebung  11,  aber  statt  des  Stossens  ist  Stemmen 
auszuführen. 


Abb.  11. 

Stossens  hat 


18)  Wie  Uebung 


13)  Uebung  3  und  4  so  zusammen¬ 
gefasst,  dass  nach  dem  Beugen  und 
Stossen  rechts  sofort  dasselbe  links 
folgt. 

14)  Wie  Uebung  13,  aber  der  linke 
Arm  beginnt. 

15)  Wie  Uebung  13,  aber  das  Beugen 
und  Stossen  ist  mit  Ueberheben 
auszuführen. 

16)  Wie  Uebung  15,  aber  der  linke 
Arm  beginnt. 

17)  Wie  Uebung  15,  aber  statt  des 

Stemmen  zu  erfolgen. 

17,  aber  der  linke  Arm  beginnt. 


YI.  Heissen  eines  langen  Kugelstabes  ein-  und  zwei¬ 
armig.  Uebernehmen  auf  einen  Arm.  Nacliholen  von 
Gewichten  oder  Hanteln. 

Gewicht:  10 — 50  Kilo. 

1)  In  dem  Seitgrätschstände  „Reissen“  eines  langen  Kugel¬ 
stabes  in  die  Hochstreckhalte  —  Fassen  der  rechten 
Hand  in  der  Mitte  des  Stabes  —  Zurückgreifen  der 
rechten  Hand  —  Armbeugen  und  Niederlegen  des 
Kugelstabes. 
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2)  Wie  Uebung  1,  aber  die  linke  Hand  ändert  den 
Griff. 

3)  Wie  Uebung  1,  aber  die  linke  Hand  verlässt  den 
Griff,  nachdem  die  rechte  in  der  Mitte  des  Stabes 
Fassung  genommen  hat,  wodurch  der  Kugelstab  nur 
von  der  rechten  Hand  gehalten  wird;  die  linke  Hand 
fasst  dann  wieder  zu,  die  rechte  Hand  gleitet  zurück 
und  der  Kugelstab  wird  niedergelegt. 

4)  Wie  Uebung  3,  aber  die  linke  Hand  ändert  den  Griff, 
während  die  rechte  die  Fassung  aufgibt. 

5)  Wie  Uebung  3,  aber  der  freie 
linke  Arm  holt,  nachdem  er 
der  rechten  Hand  den  Kugel¬ 
stab  überlassen  hat ,  durch 
Stemmen  ein  Gewicht  oder 
eine  kurze  Hantel  nach ,  es 
erfolgen  darauf  die  entsprechen¬ 
den  Rückbewegungen  (Abb.12). 

6)  Wie  Uebung  5,  aber  die  Arme 
vertauschen  die  Rollen. 

7)  Wie  Uebung  5,  aber  nachdem 
der  linke  Arm  das  Gewicht 
nachgeholt  hat,  wird  mit  dem¬ 
selben  ein  einmaliges  Beugen 
und  Stemmen  ausgeführt. 

8)  Wie  Uebung  7,  aber  der 
rechte  Arm  führt  das  Nachholen  und  nochmalige 
Stemmen  aus. 

9)  Wie  Uebung  7,  aber  die  Uebung  beginnt  mit  ein¬ 
armigem  Reissen  rechts. 

10)  Wie  Uebung  9,  aber  der  linke  Arm  führt  zu  Anfang 
das  Reissen  aus. 
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YII.  Zweiarmiges  Reissen,  Stossen  und  Stemmen 
eines  Kugelstabes  in  Verbindung  mit  Rumpfdrehen 

und  -beugen. 

Gewicht:  25—50  Kilo. 

Beim  Rumpfdrehen  bleiben  die  Flisse  standfest. 

1)  ln  dem  Seitgrätschstände  Anreissen  eines  langen 
Kugelstabes  —  Rumpfbeugen  vorwärts  mit  ^-Drehung 
rechts  und  Niederlegen  des  Kugelstabes  rechts  neben 
den  rechten  Fuss.  Der  Kugelstab  kommt  dadurch  in 
der  Richtung  der  Tiefenachse  zu  liegen. 

2)  Wie  Uebung  1,  aber  das 
Drehen  geschehe  nach  links 
(Abb.  13). 

3)  Wie  Uebung  1,  aber  nach 
dem  Anreissen  hat  erst  ein 
Stossen  in  die  Hochstreck¬ 
halte  zu  erfolgen. 

4)  Wie  Uebung  3,  aber  so,  dass 
die  Drehung  links  hin  geschieht. 

5)  Wie  Uebung  1,  aber  nach  dem  Rumpfbeugen  vor¬ 
wärts  und  der  1/4-Drehung  nach  rechts  hat  statt  des 
Niederlegens  ein  „Anreissen“  zu  erfolgen,  nach  dem 
der  Kugelstab  niedergelegt  wird. 

6)  Wie  Uebung  5,  aber  die  Drehung  geschehe  nach  links. 

7)  Wie  Uebung  5,  aber  nach  dem  zweiten  „Anreissen“ 
erfolge  ein  „Stossen“  in  die  Hochstreckhalte. 

8)  Wie  Uebung  7,  aber  die  Drehung  geschehe  nach  links. 

9)  In  der  Seitgrätschstellung  Reissen  des  Kugelstabes 
in  die  Hochstreckhalte  —  1ji-J)reh\mg  rechts  — 
^-Drehung  links  als  Rückbewegung  —  Armbeugen 
und  Niederlegen  des  Kugelstabes. 
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10)  Wie  Uebung  9,  aber  die  Drehung  hat  zuerst  nach 
links,  dann  nach  rechts  zu  erfolgen. 

11)  In  der  Seitgrätschstellung  „Anreissen“  des  Kugel¬ 
stabes  —  Stemmen  in  die  Hochstreckhalte  mit  einer 
^-Drehung  rechts  —  ^-Drehung  links  mit  Armbeugen 
als  Rückbewegung  —  Niederlegen  des  Kugelstabes. 

12)  Wie  Uebung  11,  aber  die  Drehung  geschehe  zuerst 
links  und  dann  rechts. 

13)  Wie  Uebung  7,  aber  das  Stossen  in  die  Hochstreck¬ 
halte  erfolge  mit  ^-Drehung  nach  links,  der  sich  dann 
die  entsprechenden  Rückbewegungen  anschliessen. 

14)  Wie  Uebung  13,  aber  so,  dass  das  Drehen  zuerst  nach 
links,  dann  nach  rechts  erfolgt. 

Diese  Uebungsgruppe  wird  erleichtert  und  erhält  ein 
anderes  Gepräge,  wenn  statt  des  Rumpfdrehens,  bei  dem  die 
Füsse  ihren  Standort  nicht  verlassen  dürfen,  die  Drehung 
auf  den  Fersen  erfolgt  und  dann  die  entsprechenden  Rück¬ 
bewegungen  folgen. 

VIII.  Knien  mit  Belastung  beider  Arme  in  Verbindung 

mit  Stemmen. 

Gewicht:  15 — 25  Kilo. 

1)  In  der  Grundstellung  mit  geschlossenen  Beinen  An- 
reissen  zweier  Rund-  oder  Kegelgewichte,  die  bei 
etwas  gehobenen  Ellbogen  auf  den  Oberarmen  ruhen 
—  Kniebeugen  mit  dem  linken  und  Rückschreiten  und 
Knien  mit  dem  rechten  Beine  —  Aufrichten  und 
Schlusstritt  rechts  vorwärts  in  die  Grundstellung  — 
Niederlegen  der  Gewichte  —  (Abb.  14). 

2)  Wie  Uebung  1,  aber  das  Rückschreiten  und  Knien 
geschehe  mit  dem  linken  Beine. 
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3)  Wie  Uebiing  1,  aber  im  Knien  erfolge  einmal  Stemmen 
in  die  Hochstreckhalte,  dem  sich  Armbeugen  und 
dann  die  weiteren  Kückbewegungen  anschliessen. 

4)  Wie  Uebung  3,  aber  das  Rückschreiten  und  Knien 
ist  mit  dem  linken  Beine  auszuführen. 

5)  Wie  Uebung  3,  aber  das  Armbeugen  aus  der  Hoch¬ 
streckhalte  geschehe  mit  dem  Aufrichten  und  dem 
Schlusstritte  gleichzeitig. 

6)  Wie  Uebung  5,  aber  das  Rückschreiten  und  Knien 
erfolge  mit  dem  linken  Beine. 

7)  Wie  Uebung  3,  aber  bei  dem 
Aufrichten  und  dem  Schlusstritte 
bleiben  die  Arme  gestreckt,  dann 
geschehe  erst  das  Armbeugen. 

8)  Wie  Uebung  7,  aber  das  Rück¬ 
schreiten  und  Knien  hat  mit 
dem  linken  Beine  zu  erfolgen. 

9)  Uebung  7  u.  8  so  zusammengefasst, 
dass,  nachdem  dem  Schlusstritte  rechts  das  Armbeugen 
gefolgt  ist,  das  linke  Bein  zum  Knien  rückschreitet. 

10)  Wie  Uebung  9,  aber  das  linke  Bein  schreitet  zuerst 
zurück. 

11)  Wie  Uebung  7,  aber  beim  Rückschreiten  rechts  er¬ 
folge  ^-Drehung  links  und  der  Schiusstritt  und  das 
Aufrichten  wie  vorher,  also  ohne  Drehung.  Die  Uebung 
werde  viermal  hintereinander  ausgeführt,  wodurch  der 
Uebende  durch  eine  ganze  Drehung  wieder  in  die 
Ausgangsstellung  gelangt. 

12)  Wie  Uebung  11,  aber  das  Drehen  erfolge  immer  rechts 
und  das  Rückschreiten  geschehe  mit  dem  linken  Beine. 

Diese  Uebungsgruppe  lässt  sich  auch  mit  einem  nicht 
zu  schwer  zu  wählenden  Kugelstabe  ausführen. 
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IX.  Kniewippen  mit  Belastung  in  Verbindung  mit  Bein¬ 
stellen  und  ein-,  beid-  und  wechselarmigem  Stemmen. 

Gewicht:  10 — 25  Kilo. 

1)  In  der  Grundstellung  mit  geschlossenen  Beinen  „An- 
reissen“  zweier  Rund-  oder  Kegelgewichte,  die  bei 
etwas  gehobenen  Ellbogen  auf  den  Oberarmen  ruhen 
—  Kniebeugen  in  den  tiefen 
Hockstand  —  Kniestrecken  — 

Niederlegen  der  Gewichte  (Abb.15). 

2)  Wie  Uebung  1,  aber  das  Knie¬ 
beugen  und  -strecken  mehrmals 
hintereinander  als  Dauerübung. 

3)  Wie  Uebung  1,  aber  aus  dem 
Hockstände  Strecken  und  Vor¬ 
stellen  des  rechten  Beines,  dem 
sich  dann  Aufrichten  in  die  Quer¬ 
grätschstellung  anschliesst. 

4)  Wie  Uebung  3,  aber  das  linke 
Bein  wird  gestreckt  und  vorge¬ 
stellt. 

5)  Wie  Uebung  3,  aber  das  rechte  Bein  wird  seitwärts 
gestreckt  und  aufgestellt  und  durch  das  Aufriehten 
gelangt  man  in  die  Seitgrätschstellung. 

6)  Wie  Uebung  5,  aber  das  linke  Bein  wird  seitwärts 
gestreckt  und  aufgestellt. 

7)  Wie  Uebung  5,  aber  das  Beinstrecken  und  Aufstellen 
geschieht  rechts  rückwärts. 

8)  Wie  Uebung  7,  aber  das  linke  Bein  werde  rückwärts 
gestreckt  und  aufgestellt. 

9)  Wie  Uebung  3,  aber  nach  dem  erfolgten  Vorstellen 
des  rechten  Beines  erfolgt  die  entsprechende  Rück- 
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bewegung,  die  wieder  in  den  Hockstand  führt  und 
nach  dem  Aufrichten  ist  ein  einmaliges  Stemmen  und 
Armbeugen  auszuf Uhren. 

10)  Wie  Uebung  9,  aber  das  linke  Bein  wird  vorwärts 
gestreckt  und  aufgestellt. 

11)  Wie  Uebung  9,  aber  das  Strecken  und  Aufstellen  des 
rechten  Beines  geschieht  seitwärts. 

12)  Wie  Uebung  11,  aber  das  linke  Bein  vrird  seitwärts 
gestreckt  und  aufgestellt. 

13)  Wie  Uebung  9,  aber  das  Strecken  und  Aufstellen  des 
rechten  Beines  hat  nach  rückwärts  zu  erfolgen. 

14)  Wie  Uebung  13,  aber  das  Strecken  und  Aufstellen 
hat  mit  dem  linken  Beine  zu  geschehen. 

Vorgeschrittenere  mögen  diese  Uebungen  auch  so  durch¬ 
turnen,  dass  sie  das  Stemmen  im  Hockstände  ausführen  und 
sich  dann  mit  gestreckten  Armen  in  die  Ausgangshaltung 
aufrichten. 


X.  Hie  Hantel  als  Stütze. 

Man  wähle  zur  Ausführung  dieser  Uebungsfolge  Hanteln 
leichtesten  Gewichtes,  etwra  von  2 — 6  Kilo. 

1)  In  der  Grundstellung  Schwingen  der  gestreckten  Arme 
in  die  Hochstreckhalte  —  Senken  der  Arme  und  Knie¬ 
beugen  in  den  tiefen  Hockstand,  wobei  der  Körper 
auf  den  Fussballen  bei  festgeschlossenen  Fersen  und 
weit  geöffneten  Knien  ruht;  die  Arme  befinden  sich 
innerhalb  der  gebeugten  Beine  und  die  Hanteln  sind 
auf  den  Boden  gestützt  —  Strecken  und  Schliessen 
der  Beine  nach  rückwärts  in  den  Liegestütz  vorlings 
(Abb.  16)  —  Elickbewegung  in  den  Hockstand  — 
Aufrichten  und  Hochschwingen  der  Arme  —  Senken 
der  Arme  in  die  Ausgangshaltung. 
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2)  Wie  Uebung  1,  aber  die  Beine  werden  beim  Liegestütz 
vorlings  nicht  geschlossen,  sondern  in  die  Seitgrätsch¬ 
halte  gebracht. 

3)  Wie  Uebung  1,  aber  nach  dem  Liegestütz  füge  man 
einmal  Armbeugen  und  -strecken  ein. 

4)  Wie  Uebung  3,  aber  beim  Liegestütz  sind  die  Beine 
in  die  Seitgrätschhalte  zu  bringen. 

5)  Wie  Uebung  3,  aber  das 
Armbeugen  und  -strecken 
fortgesetzt  als  Dauer¬ 
übung. 

6)  Wie  Uebung  5,  aber  beim 
Liegestütz  befinden  sich 
die  Beine  in  der  Seit¬ 
grätschhalte. 

7)  Wie  Uebung  1,  aber  das 
Beinstrecken  aus  dem  Hockstand  in  den  Liegestütz 
vorlings  und  die  dementsprechende  Rückbewegung 
in  den  Hockstand  werde  mehrmals  hintereinander  als 
Dauerübung  ausgeführt. 

8)  Wie  Uebung  7,  aber  mit  Seitgrätschen  der  Beine 
beim  Liegestütz  vorlings. 

9 — 16)  Wie  Uebung  1—8,  aber  die  Beine  sind  aus  dem 
Hockstand  nach  vorwärts  in  den  Liegestütz  rücklings 
zu  bewegen. 

Eine  weitere  ausgiebige  Aenderung  dieser  Uebimg  er¬ 
gibt  sich,  wenn  ein  Wechsel  zwischen  dem  Liegestütz  vor¬ 
lings  und  dem  Liegestütz  rücklings  oder  umgekehrt  vor¬ 
genommen  wird.  Die  Beine  hocken  dabei  unter  den 
stützenden,  gestreckten  Armen  hindurch,  oder  man  gehe 
nach  jedem  Liegestütz  erst  in  den  Hockstand  zurück. 
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XI.  Uebungen  zu  Zweien  mit  zwei  langen  Kugelstäben. 

Gewicht:  25—50  Kilo. 

1)  Zwei  Turner  —  A  und  B  —  stellen  sich  mit  einem 
Abstande,  der  der  Länge  einer  Hantel  entspricht, 
Gesicht  gegen  Gesicht  auf  und  heben  die  Kugelstäbe 
zunächst  auf  die  Schultern  —  Stemmen  in  die  Hoch¬ 
streckhalte  —  Armbeugen  —  Niederlegen  der  Kugel* 
stäbe  (s.  Abb.  30). 

2)  Wie  Uebung  1,  aber  statt  des  Stemmens  erfolge  ein 
gleichzeitiges  Stossen. 

3)  Wie  Uebung  1,  aber  A  stemmt  zuerst  mit  beiden 
Armen  in  die  Hochstreckhalte,  worauf  B  dasselbe 
ausführt.  Das  Armbeugen  geschieht  von  beiden 
gleichzeitig. 

4)  Wie  Uebung  3,  aber  B  beginnt  mit  dem  Stemmen. 

5)  Wie  Uebung  1,  aber  A  stemmt  zuerst  in  die  Hoch¬ 
streckhalte  und  lässt  sofort  das  Armbeugen  folgen, 
während  B  ruht.  B  führt  dann  dasselbe  aus. 

6)  Wie  Uebung  5,  aber  B  beginnt  mit  dem  Stemmen. 

7)  Wie  Uebung  1,  aber  A  und  B  stemmen  zuerst  den 
einen  Kugelstab,  lassen  die  Rückbewegung  folgen 
und  stemmen  dann  den  anderen  Kugelstab. 

8)  Wie  Uebung  7,  aber  als  wechselarmiges  Stemmen  so 
ausgeführt,  dass  mit  dem  Senken  des  einen  Kugel¬ 
stabes  das  Stemmen  des  anderen  verbunden  ist. 

9)  Wie  Uebung  8,  aber  A  und  B  beginnen  das  Stemmen 
jeder  nur  mit  dem  rechten  Arme,  lassen  das  ent¬ 
sprechende  Armbeugen  folgen  und  stemmen  dann 
jeder  mit  dem  linken  Arme. 

10)  Wie  Uebung  9,  aber  als  wechselarmiges  Stemmen  so 
ausgeführt,  dass  mit  dem  Armbeugen  rechts  das 
Stemmen  links  zu  geschehen  hat. 
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Die  Uebungen  lassen  sieh  ebenso  gut  in  der  Stellung 
Rücken  gegen  Rücken  ausführen  und  können  in  beiden 
Fällen  leicht  durch  Anfügungen  anderer  Art  vermehrt 
werden.  Dass  sich  eine  solche  Uebungsreihe  auch  mit  einem 
Kugelstabe  unter  einigen  Abänderungen  darstellen  lässt, 
bedarf  wohl  kaum  der  Erwähnung. 


XII.  Das  Jonglieren. 

Wie  bereits  erwähnt  wurde,  gebraucht  man  hierbei 
Rund-  oder  Kegelgewichte  mit  unbeweglich  angebrachtem 
Griff  in  der  Schwere  von  15 — 50  Kilo.  Es  sollen  eine  Reihe 
von  Uebungen  dieser  Art  in  aller  Kürze  aufgezählt  werden, 

1)  In  der  Seitgrätschstellung  Schwingen  eines  Gewichtes 
mit  dem  rechten  Arme.  Sobald  der  höchste  Punkt 
des  Halbkreisbogens  erreicht  ist,  wird  der  Griff  auf- 
gegeben  und  das  Gewicht,  das  die  begonnene  Be¬ 
wegung  weiter  fortsetzt,  mit  der  flachen  Hand  auf¬ 
gefangen.  Die  Rückbewegung  beginnt  mit  einem 
mässigen  Hochstossen ,  worauf  sofort  das  Gewicht 
mit  der  rechten  Hand  am  Griff  gefasst  und  abwärts 
geschwungen  wird. 

2)  Wie  Uebung  1,  aber  der  linke  Arm  führt  die  Be¬ 
wegungen  aus. 

3)  Wie  Uebung  1,  aber  beim  Lösen  des  Griffes  wird 
dem  Gewicht  ein  Druck  nach  abwärts  gegeben,  wo¬ 
durch  dasselbe  bei  wagerecht  liegender  Achse  eine 
ganze  Drehung  ausführt,  nach  deren  Vollendung  die 
rechte  Hand  den  Griff  wieder  erfasst  und  das  Gewicht 
abwärts  schwingt  (Abb.  17). 

4)  Wie  Uebung  3,  aber  mit  dem  linken  Arme. 

5)  Wie  Uebung  3,  aber  der  Druck  werde  beim  Aufgeben 
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des  Griffes  nach  aufwärts  gegeben,  wodurch  die 
Drehung  in  der  entgegengesetzten  Richtung  erfolgt. 

6)  Wie  Uebung  5,  aber  mit  dem  linken  Arme. 


7)  Wie  Uebung  3,  aber  der  rechte 
Arm  führt  die  Aufwärts-  und 
der  linke  Arm  die  Abwärts¬ 
bewegung  aus. 


8)  Wie  Uebung  7,  aber  die  Arme 
vertauschen  die  Rollen. 


9)  Wie  Uebung  5,  aber  der  rechte 
Arm  führt  die  Aufwärts-  und 
der  linke  Arm  die  Abwärts¬ 
bewegung  aus. 


10)  Wie  Uebung  9,  aber  die  Arme 
vertauschen  die  Rollen. 


Abb.  17. 


11 — 18)  Wie  Uebung  3 — 10,  aber  das  Gewicht  führe 
zwei  ganze  Drehungen  aus. 

19)  Wie  Uebung  3,  aber  mit  zwei  Gewichten. 

20)  Wie  Uebung  19,  aber  die  Drehung  erfolge  in  ent¬ 
gegengesetzter  Richtung. 

21)  Wie  Uebung  19,  aber  die  Arme  werden  beim  Wieder¬ 
erfassen  der  Gewichte  gekreuzt,  wodurch  jedes  der 
beiden  Gewichte  mit  der  anderen  Hand  gefasst  wird. 

22)  Wie  Uebung  21,  aber  die  Drehung  erfolge  in  ent¬ 
gegengesetzter  Richtung. 

23)  Schwingen  eines  Gewichtes  bis  in  Kopf  höhe,  Auf¬ 
geben  des  Griffes  mit  einem  Drucke  seitwärts,  wo¬ 
durch  das  Gewicht  eine  ganze  Drehung  um  eine  senk¬ 
rechte  Achse  ausführt  und  Erfassen  des  Griffes  mit 
der  anderen  Hand. 

24)  Wie  Uebung  23,  aber  dieselbe  Hand  erfasse  das 
Gewicht  nach  der  Drehung  wieder. 
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25)  Werfen  und  Auffangen  eines  Gewichtes  zwischen 
zwei  sich  Gesicht  gegen  Gesicht  Gegenüberstehenden. 
Die  Uebung  beginne  am  besten  mit  einem  Hoch¬ 
schwingen  und  man  lasse  diesem  nach  der  Abwärts¬ 
bewegung  den  Wurf  folgen. 

26)  Wie  Uebung  25,  aber  mit  zwei  Gewichten,  beide 
Gebenden  werfen  und  fangen  gleichzeitig. 


27)  Wie  Uebung  25,  aber  das  Gewicht  führe  während 
des  Fliegens  eine  Drehung  (um  seine  wagerechte 
Achse)  aus. 

28)  Wie  Uebung  27,  aber  mit  zwei  Gewichten  (Abb.  18). 

29)  Wie  Uebung  25,  aber  einer  der  Uebenden  führe  eine 
halbe  Drehung  aus,  wodurch  er  seinem  Partner  den 
Rücken  zukehrt  und  werfe  das  Gewicht  im  Bogen 
hinter  sich,  wobei  vor  allem  darauf  zu  achten  ist, 
dass  der  Griff  des  Gewichtes  während  des  Fliegens 
immer  nach  oben  gerichtet  bleibt,  da  sonst  das  Auf¬ 
fangen  leicht  misslingt. 

Nach  den  vorstehenden  Uebungsfolgen,  durch  die  gezeigt 
werden  sollte,  auf  welche  Art  imd  Weise  der  Uebungsstoff 
erweitert  und  vertieft  werden  kann  soll  eine  Anzahl  ein¬ 
zelner  Uebungsbeispiele,  darunter  auch  einige  weitere  Ge- 
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sellschaftsübungen,  in  bunter  Reihe  aufgeführt  und  des 
Näheren  behandelt  werden.  Es  wird  dem  Denkenden  leicht 
sein,  auf  Grund  der  gegebenen  Andeutungen  einzelnes 
weiter  auszuarbeiten  und  anders  zu  gestalten.  Es  ist  ja 
das  Erfreuliche  an  der  Sache  des  Kraftturnens,  dass  es  sich 
eben  durch  seine  Vielseitigkeit  wohl  kaum  erschöpfen  lässt 
und  den  findigen  Kopf  immer  mit  neuen  und  interessanten 
Uebungsformen  überrascht. 


VII.  Uebungsbeispiele. 

Auch  bei  diesen  Uebungsbeispielen,  von  denen  die 
meisten  ohne  besondere  Mühe  zu  Uebungsfolgen  umgestaltet 
werden  können,  beachte  der  Uebende  genau  den  Stand 
seines  Leistungsvermögens.  Es  ist  auch  hier  ratsam,  bei 
den  ersten  Versuchen  immer  Geräte  niedrigen  Gewichtes 
zu  benutzen  und  nur  nach  und  nach  eine  Steigerung  der 
Schwierigkeit  durch  Aenderung  und  Erweiterung  der 
Uebungen  einerseits  und  Erhöhung  der  Schwere  des  Ge¬ 
wichtes  der  zu  benutzenden  Gerätschaften  andererseits  ein- 
treten  zu  lassen. 

Das  Heben  und  Stemmen  im  Liegen  auf  dem 
Rücken.  Die  Gewichte  oder  Hanteln  werden  quer  vor 
dem  Kopfe  auf  den  Boden  gelegt  und  von  da  möglichst 
mit  gestreckten  Armen  in  die  Streckhalte  gehoben.  Ein-, 
zwei-  und  wechselarmiges  Stemmen  lässt  sich  dem  leicht 
anschliessen.  Die  Uebung  ist  durch  Vermehrung  der  Schwere 
der  Geräte  zu  steigern,  doch  soll  sie  nur  von  Geübteren 
vorgenommen  werden,  da  bei  einem  Misslingen  leicht  schwere 
Verletzungen  Vorkommen  können.  Geschicktes  Hilfegeben 
ist  hier  sehr  am  Platze.  Dieser  Uebung  verwandt,  doch 
bedeutend  schwieriger  ist  das 
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Heben  und  Stemmen  im  Liegen  mit  gestrecktem 
Körper  zwischen  zwei  Stühlen  oder  anderen  Unter- 

stlitzungspunkten,  wo¬ 
bei  nur  der  Kopf  und 
die  Fersen  aufliegen 
und  sich  die  übrigen 
Körperteile  frei  in  der 
Luft  befinden.  An 
diese  Uebung  wage 
Abb-  19-  sich  nur  derjenige,  der 

bereits  das  Heben  und  Stemmen  im  Liegen  auf  dem  Boden 
mit  Erfolg  vielfach  erprobt  hat  (Abb.  19). 

Das  Niederlegen  und  Wiederaufrichten  mit 
einem  in  der  Hochstreckhalte  befindlichen  Gewichte  ist  eine 
beliebte  und  schöne  Uebung,  bei  deren  Ausführung  es  eine 
grosse  Hauptsache  ist,  das  Gewicht  immer  fest  im  Auge 
zu  behalten,  da  sonst  leicht  das  Verlorengehen  des  Gleich¬ 
gewichts  ein  Misslingen  veranlasst. 

Das  Halbkreis-  und  Kreisschwingen  hat  einen 
bedeutenden  körperbildenden  Wert.  Zur  Verwendung 
kommen  dabei  Rund-  oder  Kegelgewichte.  Sollen  diese 
Hebungen,  namentlich  das  schöne  Kreisschwingen,  gut 
gelingen,  so  ist  es  notwendig,  bei  der  Einübung  nur  die 
leichtesten  Gewichte  zu  benutzen.  Das  Kreisschwingen  mit 
einem  25  Kilogewicht  ist  eine  sehr  gute  Leistung.  Das 
mehr  vorbereitende  Halbkreisschwingen  wird  ein-  oder  zwei¬ 
armig  ausgeführt  und  zwar  vor,  hinter  und  neben  dem  Leibe, 
auch  als  Pendelschwingen  zwischen  den  seitgegrätschten 
Beinen  in  Verbindung  mit  Rumpfbeugen  und  -strecken 
(Abb.  20). 

Das  Senken  zweier  Gewichte  aus  der  Hoch¬ 
streckhalte  ohne  Armbeugen  verlangt  einen  grossen 
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Kraftaufwand  und  ist  ein-  und  beidarmig  am  besten  seit¬ 
wärts  auszuf tihren.  Die  Hauptsache  beruht  hierbei  darin, 
möglichst  lange  in  der  Seit-  oder  Vorhebhalte  zu  verharren. 
Man  versuche  auch  aus  diesen  Haltungen  die  Aufwärts¬ 
bewegung  in  die  Hochstreckhalte  auszuführen  (Abb.  21). 
Ein  Gegenstück  zu  dieser  Uebung  ist  das  sog. 

Wagehalten,  wobei  die  Hanteln  oder  Gewichte  in  die 
Vor-  oder  Seithebhalte  zu  bringen  sind  und  in  dieser 


Abb.  21 


Abb.  20. 


Stellung  möglichst  lange  bleiben  müssen.  Der  Unterschied 
der  Leistung  beruht  in  der  kürzeren  oder  längeren  Zeit¬ 
dauer  der  Uebung,  weshalb  hierbei  meist  nur  leichte  Ge¬ 
wichte  Verwendung  finden.  Eine  besonders  wertvolle  Leistung 
mit  einem  Schwergewicht  sei  hierbei  kurz  erwähnt.  Ein 
25  Kilogewicht,  das  auf  einem  Tische  steht,  wird  von  einem 
davor  auf  einem  Stuhle  Sitzenden  mit  einer  Hand  gefasst, 
mit  gestrecktem  Arme  seitwärts  geführt  und  auf  demselben 
Wege  in  gleicher  Weise  auf  den  ursprünglichen  Platz  zurück¬ 
gebracht.  Man  lege  des  Scherzes  halber  unter  das  Gewicht 
ein  Geldstück,  das  dem  Vollbringer  der  Uebung  verfällt. 
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Das  Stemmen  von  Gewichten  mit 
unbeweglichem  Henkel  in  der  Weise, 
dass  die  Kugel  nach  oben  genommen  wird 
und  dieselbe  auch  in  der  Hochstreckhalte  in 
der  Lage  bleibt,  ist  ein  sehr  reizvoller  Trick 
(Abb.  22). 

Das  Reissen  von  senkrecht  vor 
den  Uebenden  aufgestellten  Kugel¬ 
stäben  verlangt  zum  Wohlgelingen  neben 
grosser  Kraft  einen  grossen  Grad  von  Ge¬ 
schicklichkeit. 

Das  Heben  und  Stemmen  von  Ge¬ 
wichten  mit  einem  Finger,  namentlich  mit 
dem  kleinen,  sei  nur  kurz  erwähnt. 

Das  Schwingen  von  zwei  Henkelgewichten  mit 
einer  Hand  lässt  sich,  wenn  die  Gewichte  zu  einander 
passen  und  mit  nicht  zu  kleinen  Griffen 
versehen  sind,  unschwer  ausführen 
(Abb.  23). 

Das  einarmige  Schwingen 
eines  Kugelstabes,  wobei  die  un¬ 
belastete  Hand  das  Handgelenk  des 
belasteten  Armes  umfasst  und  nach 
Vollendung  des  Schwunges  den  Griff 
aufgibt,  ist  als  vorbereitende  Uebung 
besonders  wertvoll  und  dem  Anfänger 
sehr  zu  empfehlen. 

Das  Nachholen  eines  Hen¬ 
kelgewichts  und  Uebernehmen 
auf  den  Daumen  der  anderen  Hand,  die  bereits  ein 
Gewicht  dieser  Art  in  die  Hochstreckhalte  gebracht  hat, 
bleibe  den  Geübteren  überlassen.  Hierbei  empfiehlt  es  sich, 
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das  nachzuholende  Gewicht  nur  mit  den  ersten  zwei  Fingern 
zu  fassen,  damit  der  Daumen  der  anderen  Hand  bequem 
den  Henkel  des  zweiten  Gewichtes  ergreifen  kann. 

Das  Aufnehmen  einer  grösseren  Kugel  (ohne 
Henkel)  mit  einer  Hand.  Die  Kugel  werde  zuerst  in  eine 
drehende  Bewegung  versetzt,  aber  so,  dass  sie  nicht  von 
der  Stelle  rollt.  Die  aufnehmende  Hand  hat  nun  geschickt 
zuzugreifen,  indem  sie  die  rotierende  Bewegung  dazu  be¬ 
nutzt,  die  Kugel  vom  Boden  zu  erheben. 

Das  Kugelwerfen  und  Kugelfangen  Einzelner 
oder  Mehrerer  in  verschiedenen  Aufstellungen  finde  hier 
wegen  des  körperbildenden  Wertes  Erwähnung,  doch  kann 
w'ohl  von  einer  eingehenderen  Behandlung  abgesehen  werden, 
da  die  hiermit  verbundenen  Variationen  sich  von  selbst  ergeben. 

Heben  eines  kurzen  Kugelstabes  (Hantel)  ohne 
Handgriff  an  der  Stange.  Man  bringe  die  Hantel 
derart  zwischen  beide  in  Speichhaltung  befindlichen  Hände, 
dass  die  Endpunkte  der  Längenachse  desselben  unmittelbar 
von  den  Handtellern  gleichsam  zusammengedrückt  werden, 
öffne  die  Hände  und  strecke  die  geschlossenen  Finger  so 
stark  als  möglich,  so  dass  die  Rückenflächen  der  Hand  hohl 
werden.  Der  Daumen  werde  dabei  so  stark  als  möglich  ge¬ 
hoben  und  bilde  mit  dem  Zeigefinger  einen  rechten  Winkel. 
Die  Hantel  wird  also  nicht  durch  ein  Fassen,  sondern  durch 
ein  Drücken  und  zwar  bloss  der  Handteller  gehalten,  was 
selbstverständlich  bedeutend  mehr  Kraft  in  Anspruch  nimmt. 
Zur  Erleichterung  und  Vorbereitung  werde  die  Uebung  so 
ausgeführt,  dass  das  Strecken  der  Finger  unterbleibt  imd  die 
beiden  Kugeln  der  Hantel  mit  den  Händen  gefasst  werden. 

Heben  eines  Kugelstabes  im  Liegen  mit  Durch¬ 
hocken  der  Beine.  Im  Liegen  auf  dem  Rücken  werden 
zunächst  die  Beine  gestreckt  gehoben,  so  dass  sie  mit  dem 
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Rumpfe  einen  rechten  Winkel  bilden.  Der  Kugelstab  wird 
dann  unmittelbar  vor  dem  Gesäss  auf  den  Boden  gelegt  und 
mit  beiden  Händen  erfasst.  Während  des  nun  folgenden 
Hebens  beugen  sich  die  bis  dahin  gestreckt  gehaltenen  Beine 
und  hocken  zwischen  der  Hantelstange  und  den  Armen  hin¬ 
durch.  Diese  Uebung  lässt  sich  auch  so  ausführen,  dass 
man  den  Kugelstab  oberhalb  des  Kopfes  auf  den  Boden  legt 
und  denselben  von  hier  aus  in  die  Vorhebhalte  bringt  und 
dann  das  Durchhocken  der  Beine  folgen  lässt  (Abb.  24). 

Das  Balancieren  von  senkrecht  auf  eine  Kugel 
gestellten  langen  Hanteln  lässt  sich  bei  einiger 
Hebung  unschwer  ausführen.  Man  versuche  es  zuerst  mit 
gebeugtem  und  später  mit  gestrecktem  Arme. 

Heben  einer 
Kugel  oder  eines 
Steines.  Durch  Beugen 
der  Knie  in  der  Seit¬ 
grätschstellung  wird  das 
Aufhehmen  der  Kugel 
erleichtert  und  dieselbe 
in  eine  Hand  genommen. 

Mit  dem  Erheben  aus  der  Hockstellung  geschieht  das  Arm¬ 
heben,  so  dass  nach  vollendeter  Streckung  der  Knie  die 
Kugel  vor  der  Schulter  auf  dem  gebeugten  Arme  liegt.  Von 
hier  aus  wird  das  Stemmgerät  in  die  Hochstreckhalte  gebracht. 
Bei  der  Wiederholung  der  Uebung  folgt  bei  der  Abwärts¬ 
bewegung  dem  Armbeugen  immer  das  Senken  in  den  Hock¬ 
stand,  aber  ohne  dass  das  Gewicht  auf  den  Boden  gelegt 
wird.  Diese  Uebung  ist  dadurch  wertvoll,  dass  sie  Kraft  und 
zugleich  Geschicklichkeit  vermehren  hilft. 

Das  sog.  Steinstossen  in  die  Weite  (und  in  die 
Höhe).  Es  wird  dazu  entweder  ein  natürlicher  Stein  oder 
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ein  eiserner  Würfel  oder  eine  eiserne  Kugel  verwendet. 
Die  deutsche  Wetturnordnung  führt  ausser  diesen  noch  zwei 
verwandte  Uebungen  und  zwar  das  Kugelstossen  und 
das  Kugelschocken  an  und  gibt  in  den  §§  27,  39  und  40 

darüber  nähere  Bestimmungen. 

Auffangen  einer  Hantel  aus 
der  Hochstreckhalte  mit  den 
gebeugten  Armen.  Nachdem  das 
Gerät  in  die  Hochstreckhalte  ge¬ 
bracht  ist,  geben  beide  Hände  gleich¬ 
zeitig  den  Griff  auf,  die  Arme  beugen 
sich  sofort,  wobei  die  Unterarme 
etwas  gehoben  und  die  Oberarme 
ziemlich  dicht  an  den  Oberkörper 
gelegt  werden.  Aus  der  Armbeug- 
halte,  wobei  also  die  Hantel  im  Ellbogengelenk  liegt,  lässt 
sich  das  Gewicht,  nachdem  es  durch  kräftiges  Rucken  etwas 
in  die  Höhe  gebracht  ist,  leicht  mit  den 
Händen  wieder  erfassen,  worauf  die 
Uebung  fortgesetzt  oder  andere  Anfüg¬ 
ungen  vorgenommen  werden  (Abb.  25). 

Die  Aufzählung  von  Uebungsbei- 
spielen  mag  hiermit  beendet  sein.  Die 
Andeutungen  werden,  wie  schon  weiter 
oben  gesagt  wurde,  dem  findigen  Kopfe 
genügende  Anregung  geben,  weitere 
Uebungsmöglichkeiten  und  Uebungs- 
formen  auszudenken  und  praktisch  zu 
verwerten.  Das  sog.  Schrauben  Abb.  26. 

(Abb.  26)  und  einige  GosellSchaftsübungen  (Abb.  27 — 30) 

-  -•  .  ■■■ 

sind  nur  bildlich  angedeutet,  da  es  zu  ihrer  Klarheit  vieler 
Worte  und  umständlicher'1'  Ausführungen  bedürfen  würde. 
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Abb.  29. 


Abb.  30. 
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Empfehlenswerte  Literatur 

über 

Athletik,  Turnen,  Qymnasti 

und  verwandte  Zweige. 


Jeder  Bestellung  auf  nachstehende  Schriften  sind  ausser  dem 
angegebenen  Betrage  noch  10 — 20  Pf.  für  Porto  beizufügen.  Hüi 


Wie  werde  ich  Athlet?  Aufklärungen  über  eine  zu 

- — — — — — - —  ungewöhnlicher  Korper- 

kraft  führenden  Lebensweise;  nebst  historischer  Einleitung-, 
merkwürdigen  Daten  aus  dem  Leben  hervorragender  Kraft¬ 
menschen  der  Vergangenheit  und  Neuzeit,  sowie  32  Porträts 
und  Illustrationen  der  interessantesten  Tricks.  Von  Milon 
junior.  2.  Auflage.  Mk.  1.60 

Strength,  how  to  obtain  it,  by  Eugen  Sandow,  with  ana- 
tomical  chart,  illustrating  exercises  for  physical  develop¬ 
ment.  Gebunden  Mk.  4,50. 

Wie  pflegen  wir  unsere  Muskulatur  und  Körperkraft?  Von 

D.  R.  Koch.  Mk.  1. — 

Wie  wurde  ich  stark?  Von  Beruh.  Leitner,  Professional- 
Athlet.  Anleitung  zu  hoher  physischer  Kraftentfaltung. 
Mit  21  Illustrationen.  13.  Auflage.  Mk.  1.20 

Hantelübungen  in  Wort  und  Bild.  Von  Karl  Schröter. 
2  Teile.  Mit  101  Holzschnitten.  M.  3. — 

Zwölf  Hantel-Uebungen.  Ein  praktisches  Kapitel  zur  Zimmer- 
Gymnastik.  Von  Fechtmeister  K.  Kap  eil.  Mit  27  Ab¬ 
bildungen.  Mk.  1. — 

Hantelbüchlein.  Von  Dr.  W.  Kloss.  Mit  26  Abbildungen. 
10.  Auflage.  Mk.  1. — 

Handbüchlein  turnerischer  Ordnungs-,  Frei-,  Hantel-  und  Stab¬ 
übungen.  VonL.  Puritz.  Mit  237 Holzschnitten.  4.  Auflage. 

Elegant  gebunden  Mk.  2.50 
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Leichtgewicht-System. 

Ein  übersichtlicher  Extrakt  der  weltberühmten 
Sandow’schen  Kraft  -Entwicklungs-  Methode  aut 

grosser  Tabelle.  Uebungsplan  für  jeden  Tag.  Mit  12  er¬ 
läuternden  Abbildungen.  Hierdurch  das  denkbar  Mög¬ 
lichste  in  Ausbildung  körperlicher  Kraft  und  Schönheit 
erreichbar.  Mk.  — .50 

Hanteln  hierzu,  pro  Kilo  50  Pfg.,  unter  Portoberechnung. 

A'hQ  Her  beste,  berühmteste  Ringkämpfer 

\j€hJL  J.  ilUO*  und  seinerzeit  der  stärkste  Mann 
der  Welt.  Sein  Leben  und  seine  Taten.  Von  Jo  sei 
Haupt.  M.  — .30 

Der  griechisch-römische  Ringkampf  in  seiner  heutigen  Ge¬ 
staltung.  Vorzügliches  Lehrbuch  über  Training  und  Kampf¬ 
regeln.  Mit  65  Illustrationen  (52  Originalaufnahmen  von 
Ringkampfstellungen)  nebst  verständlichen  Erklärungen 
der  einzelnen  Griffe  nach  Abs’  Theorien.  Bearbeitet  von 
C.  Jänecke.  Elegant  gebunden  Mk.  3.50 

Die  Olympischen  Spiele  776  v.  Chr.  bis  1896  n.  Chr.  Ein 
prachtvoll  ausgestattetes  Album  in  zwei  Teilen  von 
226  Seiten  in  Quart-Format,  mit  über  120  künstlerisch  in 
den  Text  verteilten  Abbildungen  in  Farben-,  Ton-  und 
Buchdruck  nach  Photographien  und  Originalbeiträgen. 
Beschrieben  von  Prof.  S.  P.  Lambros,  Prof.  N.  G.  Po  litis, 
Baron P.v.  Co ubertin,  Tim.  Philimo n  und Ch.  Anninos. 
Deutsche  Uebersetzung  von  Dr.  Mich.  Deffner  und  Paul 
Engnath.  Elegant  gebunden  Mk.  12. — 

Deutsches  Ringbüchlein.  Von  E.  Witte.  Mit  14  Abbildungen. 

Mk.  1.— 

Schweizerisches  Ringbüchlein.  Von  Zschokke  &  Bosshard. 
Mit  16  lithographischen  Tafeln.  M.  2. — 

Ringersteilungen.  Von  J.  G.  Grotz.  10  Tafeln  mit  er¬ 
läuterndem  Text.  M.  1.20 

Lehrbuch  der  gymnastischen  Künste.  Theoretisch-praktische 
Anweisung  zur  Ausbildung  unseres  Körpers  durch  Leibes¬ 
übungen.  Von  Guts  Muths.  Mk.  1.20 
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Diätetische  und  ärztliche  Zimmer -Gymnastik  für  beide  Ge¬ 
schlechter  und  jedes  Alter.  Von  Dr.  Ludwig  Seeger. 
Mit  237  Figuren.  Mk.  5.™ 

©er  moderne  l^nnst^erechfe 

aus  der  mehr  wie  50jährigen 
Schule  und  Praxis  der  Franzosen, 
deshalb  auch  der  „Neufranzösische  Ringkampf“ 
genannt.  Alle  wichtigen  Stellungen,  Griffe,  Schwünge 
und  Paraden,  ausgeführt  von  den  berühmtesten  Athleten 
der  Neuzeit.  Mit  ausführlichen  Erläuterungen,  sowie 
deutscher  und  französischer  Benennung  der  Griffe.  Ge¬ 
schichte  des  Ringkampfes,  Reglement,  Lebens-  und 
Trainings -Regeln.  Biographie  von  Carl  Abs.  Mit 
83  Illustrationen.  Zweite  bedeutend  vermehrte  Auflage. 
Von  Jos.  Haupt.  M.  2.50 

Das  Keulenschwingen.  Von  H.  Wortmann.  Mit  78  Holz¬ 
schnitten.  Gebunden  Mk.  2.50 

Handbuch  der  Fechtkunst.  Von  B.  Weiland,  Fechtmeister. 
(211  Seiten).  Preis  Mk.  2. — ,  gebunden  Mk.  3. — 

Kurze  Anleitung  für  Stoss-  und  Hiebfechten,  Waffentänze  und 
Waffenreigen.  Mit  19  Abbildungen.  Mk.  1. — 

Katechismus  der  Athletik.  Von  Theodor  Siebert. 

Gebunden  Mk.  3. — 

Handbuch  der  Athletik.  Von  Victor  Silber  er.  Mk.  6.™ 
Das  Athletentum  unserer  Zeit.  Von  Otto  Wedler.  Mk. — .50 

Das  Schwimmen  sicher,  leicht  und  schnell  zu  erlernen.  Zum 

Selbstunterricht  für  Jedermann.  Mit  22  Figuren. 

Mk.  1.25 

Katechismus  der  SchwämmkunsL  Mit  111  Abbildungen. 

Gebunden  Mk.  2. — 

Lebende  Bilder,  Marmorgruppen.  Griechische  Jünglinge  beim 
Spiele.  12  Tafeln  mit  Erläuterungen.  Von  0.  Hoppe. 

Mk.  1.50 
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Handbuch  für  Vorturner.  Für  Turnvereine  und  die 
oberen  Klassen  der  Mittelschulen  bearbeitet  von  Buley 
und  Vogt. 

Teil  I.  Uebungsfolgen  für  das  Geräteturnen. 

Komplett  gebunden  Mk.  3.50 
Teil  II.  Uebungsfolgen  aus  dem  Gebiete  der 
Ordnungs-,  Frei-,  Hantel-,  Keulen-  und  Stab¬ 
übungen.  Komplett  gebunden  Mk.  4.50 

Erstes  Liederbuch  für  Athleten.  Mk.  — .75 

Turner-Liederbücher!  I.  Ausgabe  ä  60  Pfg.,  elegant  ge 
bunden,  enthält  auf  226  Seiten  232  Turner-,  Trink-,  Volks-, 
Gesellschafts-,  Vaterlands-  und  Wanderlieder.  3.  Anlage. — 
II.  Ausgabe  ä  30  Pfg.,  elegant  geheftet,  128  iten 
mit  136  Liedern. 

Vereinsbuch  für  Turner.  Sammlung  turnerischer  und  vater¬ 
ländischer  Dichtungen  sowie  Festspiele  für  Stiftungsfeste 
und  sonstige  turnerische  Veranstaltungen.  Herausgegeben 
von  A.  Burkhardt.  M.  2. — 

Der  Unterhaltungs-Abend  im  Turnverein.  Eine  Sammlung  von 
Aufführungsmaterial  für  gesellige  Abende  der  Turn- Vereine. 
Inhalt:  9  Aufführungen  für  mehrere  Personen,  3  Panto¬ 
mimen,  8  Duo-,  2  Soloszenen,  Couplets,  3  Reden-Prologe. 

Mk.  1.50 

Reden  „im  Athleten-Klub “  und  „Für  Turnvereine“,  ernsten 
und  humoristischen  Inhalts  befinden  sich  in  dem  Buche 
„Flotow,  der  schlagfertige  Tafelredner“.  (A.  F.  Schlöffels 
Verlag.)  Mk.  1.20 


Turner-Postkarten  Komischen 
flthleten-Postkarten  ernsten  Genres. 


Hunderte  von  Sujets.  Einzeln  10  Pfg.  1  Dutzend  Mk.  1. — 

Porto  extra. 


m  Kosmetische  Anstalt  „Eutrophia“,  Leipzig  Xi  m 


Dr.  Biackstone’s  combinierter  Muskel-Stärker 

ist  der  vollkommenste  und.  vielseitigste 
Zimmer-Apparat  zur  Kraftentwickelung  und  Förderung  der  Gesundheit. 

Ärztlich  als  vorzüglich  anerkannt  und  empfohlen. 

Preis  Mk.  10.— 

franko  inkl.  elegantem  Karton  und  illustrierter  Gebrauchsanweisung. 


Der  Apparat  ist  zu  benutzen:  1.  als  Wandgerät,  3.  als  Strecjker,  3.  als 
leichtes  Gewicht,  4.  als  schweres  Gewicht,  5.  als  Stiitzgerät. 

Die  Übjangen  dieses  neuen,  einzig  in  seiner  Art  dastehenden  Zimmer¬ 
turngeräteg* "begreifen  in  sich  und  ersetzen  die  Bewegungen .  des  Buderns, 
lUdl'ahrens,  Werfens,  Hantel-  und  Geräteturnens,  Kegeins,  Bergsteigens, 
Lawii-Tenhis-Spieleus,  Fechtens.  - 

Ein  Blick  auf  die  beigegebenen  Übungstafeln  zeigt,  dass  die  vor¬ 
geschriebenen  Bewegungsgruppen,  welche  sich  noch  ins  Unendliche 
erweitern  lassen,  zusammengenommen  vortrefflich  dazu  angetan 
sind,  den  ganzen  Organismus  durchzubilden,  die  Körper- 
Proportionen  harmonisch  zu  gestalten  und  alle  Muskel¬ 
partien  zu  hohen  Kraftleistungen  emporzuheben. 

Besonders  heilsam  erweisen  sich  tägliche  rationell  gesteigerte  Übungen 
mit  unserem  Muskelstärker  bei  vielen  Krankheits-  und  Schwäche-Zuständen, 
wie  bei:  Schlaflosigkeit,  Fettleibigkeit,  Herzschwäche,  Ver¬ 
dauungsstörungen,  Hämorrhoidalleiden,  Nervosität  und  anderen 
(Leidenserscheinungen,  von  denen  sowohl  das  männliche  als  auch  das  weib-l 
liehe  Geschlecht  heimgesucht  wird. 


I 


üiibr.  Gerhardt.  Lernzir. 


